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Skoki narciarskie sa dyscyplina sportowa popularng w Polsce i na §wiecie. Naleza
do dyscyplin szybkos$ciowo-sitowych, w ktorych istotne jest utrzymywanie statej,
niskiej masy ciata przez zawodnikow. Jest to bowiem czynnik, ktory pozytywnie
wplywa na dtugos¢ wykonywanych skokoéw. Aby nie przytyé, skoczkowie narciar-
scy stosuja diete niskoenergetyczna. Jednoczesnie odpowiednie zywienie w sporcie
jest niezmiernie wazne. Warunkuje ono prawidtowe funkcjonowanie organizmu
sportowca oraz jego wydolnos¢ fizyczna. W skokach narciarskich ma to szczegdlne
znaczenie. Brakuje szczegdlowych zalecen zywieniowych kierowanych wprost do
skoczkoéw, ktore uwzglednialyby cechy charakterystyczne i wymagania stawiane
zawodnikom tej dyscypliny sportowej. Normy na zapotrzebowanie energetyczne
oraz na wybrane sktadniki odzywcze prezentowane obecnie (1) sa nieadekwatne do
faktycznego zapotrzebowania skoczkéw narciarskich.

Czynniki warunkujace sposob zywienia skoczkow narciarskich

Do uprawiania skokoéw narciarskich najczgs$ciej predestynowane sa osoby repre-
zentujace leptosomatyczny (ektomorficzny) typ budowy ciata, zgodnie z podzia-
fem Kretchmera. Typ leptosomatyczny charakteryzuja takie cechy, jak: smukla,
wydtuzona sylwetka, niska masa ciala, pociagta twarz i szyja. Ektomorficy maja
zazwyczaj waska miedniceg oraz barki, smukte konczyny gorne i dolne, ptaski tors.
Wizualnie przewazaja u nich wymiary dtugosciowe ponad szeroko$ciowymi (2). Te
cechy budowy pozytywnie koreluja z dziataniem praw fizyki i biomechaniki, skut-
kujac lepszymi wynikami na skoczni (3). Dane przedstawione przez Ruchlewicza (4)
potwierdzaja powszechno$¢ wystepowania leptosomatycznego typu budowy ciata
wsrod skoczkow narciarskich. Zgodnie z teoria Meyer (5) u skoczkow obserwuje
si¢ obok niskiego cigzaru ciala, obnizona procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej
w porownaniu do osob nie bedacych zawodnikami skokéw narciarskich, a takze
wyzsza gestos¢ kosci. Analiza wynikéw badan Rankinen i wspdlpr. (6) nad sta-
nem odzywienia finskich skoczkéw narciarskich pozwala zauwazy¢, ze skoczkow
narciarskich charakteryzuje znacznie nizsza zawarto$¢ tkanki ttuszczowej wzgle-
dem grupy kontrolnej. Ponadto, wystgpuje u nich nizsza masa ciata i korzystniejszy
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stosunek tkanki bezttuszczowej do ttuszczowej. Niezmiernie wazne jest dostosowa-
nie diety zarowno do indywidualnych potrzeb, jak rowniez do charakterystycznych
elementow tej dyscypliny (7, 8). Pierwszym z nich sa warunki otoczenia, na ktore
narazeni sa zawodnicy. Przebywanie na wysokosci znacznie powyzej poziomu mo-
rza wptywa na zachodzenie proceséw metabolicznych, a w konsekwencji, na zapo-
trzebowanie na energig i sktadniki odzywcze. Wraz ze zwigkszaniem wysokos$ci
nad poziomem morza ro$nie wydatek energetyczny organizmu. Pomimo, iz sposrod
zawodnikow sportow zimowych, skoczkowie majg najnizsze zapotrzebowanie na
energie, przy ustalaniu jej podazy nalezy uwzgledni¢ zmiany wysokos$ci, na ktorej
znajduje si¢ zawodnik (7). Istotny jest rowniez wptyw tego czynnika na zuzycie
substratéw energetycznych, w szczegolnosci glukozy. Ze wzgledu na prawdopo-
dobienstwo szybszego zuzywania zapasoéw tej substancji nalezy wzia¢ pod uwa-
g¢ zwigkszenie podazy weglowodanow w diecie sportowca w czasie przebywania
w wyzej potozonym terenie. Rowniez gospodarka wodna organizmu jest zaburzona
w takich warunkach i nalezy kazdorazowo indywidualnie dostosowac zalecenia od-
no$nie spozycia pltynoéw przez zawodnika (9). Drugim $§rodowiskowym czynnikiem
implikujacym sposob odzywiania skoczka narciarskiego jest ekspozycja na niska
temperaturg otoczenia. W wyniku zmniejszonego poboru glikogenu mig$niowego,
indukowanego zimnem, sport w tych warunkach wiaze si¢ ze zwigkszonym wysit-
kiem. Pomimo, iz mozna uznaé, ze w ten sposob organizm oszcz¢dza endogenne
zrodto weglowodanow, u sportowcdw reprezentujacych smukty, leptosomatyczny
typ budowy taka sytuacja uznawana jest za czynnik obnizajacy tolerancj¢ na zimno.
Podejmowanie wysitku fizycznego w chtodnym otoczeniu zawsze wymaga zwigk-
szenia podazy energii w diecie w celu zapobiegania utracie ciepta. Wymagane jest
réwniez dostarczanie odpowiedniej ilosci weglowodanow w celu poprawy adaptacji
do niskich temperatur. Istotne jest przede wszystkim zgromadzenie odpowiednich
zapasow CHO przed treningiem. Pozadane sa wszelkie modyfikacje zywieniowe
prowadzace do przyspieszenia metabolizmu, co skutkowatoby podniesieniem tem-
peratury ciata i poprawieniem tolerancji na otaczajace zimno. Nastgpnym niezwy-
kle istotnym czynnikiem majacym znaczenie podczas ustalania sposobu zywienia
skoczka narciarskiego jest konieczno$¢ utrzymywania przez niego niskiej masy ciala
na stalym poziomie w okresie podczas zawodow.

Na skoczka oddziatuja czynniki balistyczne i aerodynamiczne. Do tych pierw-
szych zalicza si¢ szybkosc¢ 1 pozycje zawodnika podczas wyjscia z progu; podczas
gdy czynniki aerodynamiczne wybicia i lotu wplywaja na wtasciwos$ci szybowania
skoczka (szybkos¢ lotu, rodzaj kombinezonu skoczka, powierzchnia i pozycja za-
wodnika oraz sity nos$ne (F1) i sity oporu (Fd) (10). Podczas szybowania na skoczka
dziata rowniez sita cigzkosci czyli grawitacja (Fg) (11). Sita grawitacji jest jedyna
na ktora skoczek podczas lotu nie ma zadnego wptywu. Na ryc. 1 przedstawiono
uproszczony schemat sit oddziatujacych na zawodnika.

Wyrdznia si¢ cztery fazy skoku: najazd, wybicie, lot oraz ladowanie (12). Niska
masa ciata zawodnika jest najbardziej znaczaca podczas fazy lotu gdyz dtugosé
trwania tej fazy zalezna jest od uktadu sil: grawitacji, no$nej i oporu oraz od przyje-
tej przez skoczka pozycji (13). Dziatanie sit determinuje trajektori¢ przemieszczania
si¢ srodka ciezko$ci zawodnika (3). Aby lot byt jak najbardziej skuteczny sita no$na
winna by¢ jak najwyzsza, natomiast sita oporu powinna by¢ mozliwie najbardziej
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A Ryc. 1. Sily dziatajace na skoczka narciarskiego.
FI Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie (10, 13).

Fig. 1. The forces acting on a ski jumper.

) Source: authors” own study based on (10, 13).
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minimalizowana (14). Przetomowym momentem w historii skokdéw narciarskich byt
rok 1985, kiedy Jan Boklov jako pierwszy wykorzystat inne ustawienie nart pod-
czas skoku, nazywane obecnie technika V. Symulacje komputerowe wykazaty, ze
redukcja masy ciata o 1 kg prowadzita do wydtuzenia skoku o ok. 1 m na skoczni
dtugosci 120 m przy wykorzystaniu wymienionej pozycji (14, 15). Rozwoj dys-
cypliny w kierunku zwigkszania sit aerodynamicznych doprowadzil do wzrostu
znaczenia masy ciata zawodnikéw, jako czynnika determinujacego lot (10). Niska
masa ciata w widoczny sposéb wplywa korzystnie na dhugos$¢ skoku i szybkosé
ruchu podczas lotu. Umozliwia rowniez tagodniejsze ladowanie, jako ze predkosé
podczas tego procesu u 1zejszego zawodnika jest nizsza. Wolniejsze ladowanie jest
przyjemniejsze dla zawodnika i pozwala mu na bardziej staranne wykonanie tele-
marku, co przektada si¢ na wyzsza punktacje sedziow (16). W konsekwencji wielu
skoczkow $wiatowego formatu zaczeto obnizaé swoja mase ciata. Zawodnicy stawali
si¢ coraz szczuplejsi, a u wielu z nich zdiagnozowano niedowagg (12). Stwierdzono
réwniez kilka przypadkow anoreksji wsrod zawodnikow (14). Z danych Miiller (12)
wynika, ze $rednia warto§¢ BMI skoczkéw w latach 1970—-1975 wynosita 23,6, na-
tomiast w roku 2002 — 19,4. Najnizsza odnotowana wsrod zawodnikow $wiatowe;j
klasy warto$¢ BMI wynosita 16,4kg/m?. W roku 2004 FIS wprowadzila regula-
cje majace na celu redukcje problemu niedowagi wsrod zawodnikow. Maksymalna
dopuszczalna dtugo$¢ nart zostata uzalezniona od wartosci BMI. Wynosita nadal
146% wysokosci ciata dla uczestnikow z BMI > 20kg/m? w sprzecie narciarskim
(kombinezon, kask, narty, buty), czyli okoto 18,5kg/m? bez sprzetu. Na kazde 0,5
redukcji BMI przypadalo zmniejszenie maksymalnej dtugos$ci nart o 2%. Wdrozenie
tych zmian wywarlo pozytywny efekt. Odsetek skoczkow z indeksem masy ciata
migdzy 18 a 18,5 zmalat z 14% (2002) do 7,7% (2004). W 2004 r. nie odnotowano
ani jednego skoczka, ktorego wskaznik masy ciata bytby nizszy niz 17 (12). Zgodnie
z najnowszymi regulacjami FIS na sezon 2014/2015, maksymalna dtugo$¢ nart ma
wynosi¢ 145% wysokosci ciata zawodnika, ktérego BMI mierzone w ekwipunku
nie jest nizsze niz 21 (17).

Skoki narciarskie klasyfikowane sa do dyscyplin szybko$ciowo-sitowych. Oznacza
to, ze znaczna czg$¢ wysitku wykonywana jest na bezdechu. Wykonywanie pracy
fizycznej w ten sposob prowadzi do konieczno$ci wytwarzania energii w warunkach
beztlenowych. Procesami, na drodze ktoérych anaerobowo powstaje energia, sa roz-
pad fosfokreatyny i glikoliza. Fosfokreatyna jest wysokoenergetyczna substancja
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magazynowana w migs$niach. Podczas bardzo krotkiego, intensywnego wysitku zo-
staje szybko roztozona z wytworzeniem energii, jednak jej zapas wystarcza na ok. 30
s. Drugim beztlenowym tancuchem reakcji jest glikoliza. W jej wyniku z jednej cza-
steczki glukozy zostaja wytworzone dwie czasteczki adenozynotrifosforanu (ATP),
czyli wysokoenergetycznego zwiazku, ktorego rozpad jest zrodtem energii niezbed-
nej do skurczenia si¢ miozyny w komoérce migsniowej. We widknach migsniowych
zrodtem glukozy jest glikogen. Gdy zapas glikogenu srodmig$niowego konczy sig,
zrodtem weglowodanow staje si¢ glukoza obecna we krwi, czyli dostarczona z po-
zywieniem. W mig$niach szkieletowych cztowieka wyroznia si¢ dwa podstawowe
rodzaje wiokien: szybkokurczliwe (FT — fast twitch fibres) i wolnokurczliwe (ST
— slow twitch fibres). W przypadku dyscyplin szybkos$ciowo-sitowych, jak skoki,
wigksza rolg odgrywaja wiokna szybkokurczliwe. Wykazuja one wyzszy potencjat
glikolityczny, a nizszy oksydacyjny. Sa bardziej meczliwe niz wtokna wolnokurcz-
liwe, jednak to one sa bardziej odpowiednie przy intensywnym wysitku fizycznym
(9). Rowniez wynikajace z anaerobowych warunkéw pracy migsniowej, zwigkszone
zakwaszenie organizmu powinno by¢ uwzglednione w zaleceniach dla skoczka.
Pomimo, ze sportowiec pracuje w niskiej temperaturze nie nalezy podawa¢ mu dan
ttustych, ze wzgledu na ich dziatanie zakwaszajace (1). Zywienie zawodnika powin-
no by¢ zréznicowane w zaleznosci od sezonu, czgstotliwosci treningdow i zawodow
oraz pory roku. Celejowa (1) rozgranicza zywienie na 4 sezony (wiosenny, letni,
jesienny 1 zimowy), a w obregbie kazdego z nich na dwa okresy. Pierwszy okres cha-
rakteryzuje umiarkowana intensywno$¢ wysitku, natomiast w okresie drugim wysi-
fek jest bardzo intensywny. Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze w sezonie wiosennym
i letnim skoczkowie trenuja w tych samych kombinezonach co w zimie. Skutkuje to
nasileniem utraty wody z potem, wigc zapotrzebowanie na plyny jest zwickszone.
W nieopublikowanych badaniach, cytowanych przez Burke (5) przeprowadzonych
na amerykanskich zawodnikach wykazano $rednia utrate potu na poziomie 0,85 dm?
i zwiazany z tym spadek masy ciata o0 0,7% po dwugodzinnym treningu na skoczni
w sezonie letnim przy temp. 24° C, wzgledem wartosci wyjsciowych. Dodatkowym
czynnikiem majacym wplyw na ustalanie diety powinien by¢ wiek skoczka. Czgsto
zawodnicy sa bardzo mlodzi, ich ciato nadal rozwija si¢ i dojrzewa, w zwiazku z tym
nalezy zapewni¢ im odpowiednia dla tych proceséw i intensywnego wysitku fizycz-
nego podaz wszelkich sktadnikow (5). W skokach narciarskich wazna rolg odgrywa
utrzymywanie lub nawet redukcja masy ciata (7). W celu utrzymania masy ciata ko-
nieczne jest zachowanie bilansu energetycznego. Gdy pozadana jest redukcja cigzaru
ciata podaz energii musi by¢ nizsza od jej wydatkowania. Koszt energetyczny same-
go wchodzenia pod gore niosac narty skokowe wynosi 6,9 kcal/godz/kg.mc. Treningi
skoczkow uwzgledniaja réwniez m.in. bieganie (7,8 kcal/godz./kg.mc), gimnastyke
(4 kcal/godz./kg.mc) (18). Sposréd wszelkich sportéw zimowych zapotrzebowanie
energetyczne skoczkdéw narciarskich jest najnizsze. Wedtug Meyer 1 wspétpr. (7)
wynosi mniej niz 8,4 MJ/dobg, co w przeliczeniu na kilokalorie na dob¢ rowna si¢
ok. 2006 kcal. Natomiast Celejowa (1) okresla je na poziomie 65 kcal/kg mc./dobg
w okresie I 1 70 kcal/kg mc./dobg w okresie 11, bardziej intensywnym. Wyznacza
rowniez podaz proponowana dla zawodnika o masie ciata 72,7 kg na poziomie 4700
kcal dziennie w okresie umiarkowanym i 5100 kcal w okresie wzmozonej aktyw-
nosci (1).
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Dieta w skokach narciarskich

Weglowodany (CHO) powinny stanowi¢ gtowne zrédto energii w diecie spor-
towca. Sa one jedynym sktadnikiem pokarmu, metabolizowanym w warunkach
beztlenowych i tlenowych. Dzigki mozliwosci metabolizowania wgglowodanow
w warunkach anaerobowych sa one najbardziej ekonomicznym zrodlem energii dla
organizmu. W dyscyplinach zwiazanych z krotkim, intensywnym wysitkiem, jak
skoki narciarskie, to udziat CHO w dostarczaniu energii jest wigkszy (2). Spozycie
produktéow weglowodanowych prowadzi do wzrostu stgzenia glukozy we krwi.
Wysokie stgzenie tego cukru indukuje jego wychwyt przez insuling. Hormon ten
nastepnie odktada glukoze w formie glikogenu, bedacego zapasowym zrodltem
energii podczas wysitku. Weglowodany warunkuja wigc wytrzymatos¢ poniewaz
mozliwy czas wysitku zalezny jest od rezerw glikogenowych w mig$niach, ktérych
wielko$¢ wzrasta wraz ze spozyciem CHO (1). Zgodnie z normami Celejowej (1) dla
skoczkow narciarskich weglowodany winny dostarcza¢ 60% energii z pozywienia.
Proponowana przez nia podaz w okresie I, odznaczajacym si¢ umiarkowanym wy-
sitkiem, to 9,7 g/kg mc/dobeg. W okresie intensywnego wysitku (I1) spozycie weglo-
wodanow powinno oscylowaé w granicach 10,6 g/kg mc./dobg. W opracowanej przez
tg autorke $redniej racji pokarmowej zrodla weglowodanow stanowia: produkty zbo-
zowe, ziemniaki, warzywa i owoce, suche nasiona roslin straczkowych oraz cukier
i stodycze. Pozostali autorzy (2, 7) nie podaja konkretnych warto$ci odnosnie podazy
CHO dla skoczkéw narciarskich. Jakosciowo podziat weglowodandw spozywanych
w ciagu dnia powinien wygladaé¢ nastepujaco: skrobia 64%, sacharoza 34% (17).

Celem spozywania CHO przed, podczas oraz po zakonczeniu ¢wiczen fizycznych
jest udostepnienie glukozy dla migsni oraz odbudowa glikogenu (2). Treningi skocz-
kow narciarskich obejmuja zarowno ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe (np. na skoczni)
jak 1 wytrzymalosciowe i sitowe, trwajace dtuzej niz pét godziny. W przypadku
takiego treningu sugerowana jest podaz weglowodanow w ilosci 30—60 g/godz.
Tutaj przydatne staja si¢ sportowe napoje, ktore zawieraja Srednio 60—80 g we-
glowodanow i dzigki temu umozliwiaja tatwe dostarczenie do organizmu podanej
ilosci CHO (18). Wszelkie ewentualne strategie dotyczace podazy weglowodanow
powinny by¢ dostosowane do indywidualnych potrzeb organizmu sportowca oraz
od rodzaju i nasilenia ¢wiczen jakie wykonuje (9, 18).

Biatko jest dla organizmu przede wszystkim sktadnikiem budulcowym, jednak
pelni tez funkcje energetyczna. Dzieje si¢ tak poniewaz czg$¢ aminokwasoéw podlega
przemianom w glukoze, zwiazki ketogenne czy ttuszcze. Sktadnik ten umozliwia re-
alizacjg zapotrzebowania na energi¢ w granicach 10-15% (1). Wykazano zwigkszone
zapotrzebowanie na bialko u sportowcow wzgledem 0so6b nieuprawiajacych sportu
(18). Grupa narazong na niewystarczajaca podaz biatka sa sportowcy pozostajacy
na diecie niskokalorycznej lub niskowgglowodanowej. Ze wzgledu na konieczno$é
utrzymywania niskiej masy ciala, skoczkowie narciarscy moga zaliczac sig do tej
grupy (9). Wedtug Meyer i wspolpr. (7) podaz biatka adekwatna dla sportowcow
zimowych waha si¢ w granicach 1,4—1,7 g/kg mc./dzien, szczegolnie w przypadku
zawodnikow, u ktorych ogranicza sig¢ warto$¢ energetyczna diety w celu reduke;ji
masy ciata. Rankinen i wspotpr. (6) podaja, ze w wigkszo$ci sportowcy zimowi
pokrywaja swoje zapotrzebowanie na biatko. Wyjatkiem sa skoczkowie, u ktorych
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odnotowano niska podaz tego sktadnika. Wedtug Celejowej (1) zapotrzebowanie na
proteiny sportowcoéw klasy olimpijskiej w sportach szybkoéciowo-sitowych w trak-
cie intensywnego wysitku lub zawodow osiaga wartos¢ 2,5-2,8 g do nawet 3 g, czyli
trzykrotnie wyzsza niz zalecenia dla osob nie¢wiczacych. Szczegotowe rekomen-
dacje tej autorki dla skoczkoéw okreslaja podaz biatka w okresie I na poziomie 2,1 g
na kilogram masy ciata na dobg. Wartos¢ ta rosnie do 2,2 g w okresie intensywniej-
szym, czyli II. Zrédtem tego sktadnika powinno byé migso, podroby, ryby, mleko
1 jego przetwory oraz jaja. Jako, ze zapotrzebowanie na biatko jest u sportowcow
zwigkszone, a ich pozywienie powinno by¢ tatwostrawne i male objgtosciowo, za-
stosowanie w czeSciowym pokryciu potrzeb proteinowych organizmu majg odzywki
biatkowe, ktore zawieraja biatko w formie hydrolizatow o wysokiej przyswajalnos$ci.

Ttuszcze stanowia skondensowane zrodto energii dla organizmu. Podaz lipidow
jest konieczna, gdyz bez ich udzialu zawodnik nie bylby w stanie sprosta¢ wy-
maganiom energetycznym treningdéw. Nawet, gdy zapasy glikogenu w ustroju sa
rzedu 600g, warto$¢ energii z nich uzyskanej wynosi 2400 kcal, podczas gdy wy-
datek energetyczny zawodnikdéw wyczynowych moze siggaé nawet 4000—7000 kcal.
Realizacja wysokiego zapotrzebowania jest mozliwa dzigki uwalnianiu wolnych
kwasow tluszczowych z tkanki ttuszczowej (1). W sportach szybkosciowo-sitowych,
takich jak skoki narciarskie wyraznie przewaza wykorzystanie glukozy nad wy-
korzystaniem kwasow tluszczowych w pokrywaniu zapotrzebowania energetycz-
nego (1, 5, 6). Zalecenia dotyczace podazy ttuszczu wsrod skoczkow narciarskich
proponowane przez roznych autorow sa zblizone. Celejowa (1) sugeruje, iz lipi-
dy powinny pokrywac 27% zapotrzebowania energetycznego zawodnika skokow.
W okresie z wysitkiem umiarkowanym przeklada si¢ to na podaz 2 g/kg mc./dobg.
W okresie drugim warto$¢ ta wzrasta do 2,1 g. Pomimo, iz skoczkowie narazeni
sa na treningi w zimnym otoczeniu, zwigkszanie podazy lipidéw nie jest wskaza-
ne, gdyz prowadzi do dodatkowego zakwaszenia organizmu. Stosunek masy trzech
podstawowych sktadnikow odzywczych proponowany przez autorke to 1:0,95:4,8
(odpowiednio: biatka, thuszcze, weglowodany). Wedtug Meyer i wspotpr. (12, 19)
spozycie ttuszczu wsrod sportowcow zimowych powinno stanowic¢ 25 do 40% cat-
kowitego poboru energii, czyli od 1 do 1,9 g/kg mc./dzien. Wsr6d zawodnikow,
u ktorych znaczace jest utrzymywanie niskiej masy ciala nie nalezy przekraczac
gornej granicy (7). Zroédlem ttuszezow w diecie sportowcow powinny byé zaréwno
produkty pochodzenia zwierzgcego, jak i roslinnego. Zalecana jest réznorodno$é
w ich doborze. Smietana oraz masto wykazuja najwyzsza warto$é biologiczna, jako
naturalne ttuszcze mleczne, dobrze strawne, przyswajalne i bogate we wszystkie
witaminy rozpuszczalne w thuszczach. Oleje roslinne, takie jak rzepakowy, oliwa
z oliwek, sojowy, stonecznikowy czy Iniany zawieraja znaczna ilo$¢ niezbgednych
nienasyconych kwaséw thuszczowych (NNKT) oraz tokoferolu. Jednak spozywa-
nie ich wptywa réwniez na wzrost zapotrzebowania na t¢ witaming. Nalezy wigc
rownoczesnie zwigkszy¢ podaz innych produktow w nia bogatych (1). Sktadniki
mineralne odgrywaja w ustroju rolg budulcowa, wptywaja na metabolizm oraz go-
spodarkeg wodno-elektrolitowa (20). W konteks$cie uprawiania sportu mineraty sa
wazne, gdyz wchodza w sklad zwiazkéw wysokoenergetycznych takich jak ATP,
moga mie¢ wplyw na powstawanie i niszczenie reaktywnych form tlenu, aktywuja
enzymy podczas glikolizy i fosforylacji oksydacyjnej, stanowia sktadnik budulcowy
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kosci (2, 6). Wedtug Zajqc i wspotpr. (2) sportowcy na dietach niskoenergetycznych,
do ktérych mozna zakwalifikowac¢ skoczkow narciarskich, moga do§wiadczy¢ niedo-
boru wapnia, ktory jest w wigkszosci przypadkow tatwy do uzupetnienia za pomoca
diety. U takich zawodnikéw wprowadzenie spozycia niskottuszczowych produktow
mlecznych trzy razy dziennie, niskottuszczowego mleka z wgglowodanowym do-
datkiem (np. zboza), ryb o$cistych, jak sardynki czy szproty, produktéw sojowych
oraz zielonych warzyw lisciastych. Wedlug norm zaproponowanych przez Celejowq
(1) skoczkowie narciarscy powinni spozywac 0,025 g wapnia na kilogram masy
ciata w okresie treningowym pierwszym, a 0,055 g w drugim. Co u osoby wazacej
72,7 kg oznacza odpowiednio 1,8 oraz 4 gramy dziennie. Fosfor (P), podobnie jak
wapn, stanowi budulec kosci. Jest sktadnikiem takich zwiazkéw wysokoenergetycz-
nych, jak ATP i fosfokreatyna, ktore odgrywaja bardzo istota role w metabolizmie
energetycznym pracujacego mieénia. Zelazo (Fe) pod wzgledem ilociowym jest
najwazniejszym pierwiastkiem §ladowym. Stanowi element sktadowy hemoglobiny
odpowiedzialnej za transportowanie tlenu z ptuc do tkanek. Jest tez sktadnikiem
mioglobiny magazynujacej tlen w mig$niach. Wchodzi rowniez w sktad cytochro-
mow powiazanych z produkcja ATP na drodze fosforylacji oksydacyjnej. Trening
sportowy odbywany regularnie podnosi zapotrzebowanie na zelazo w diecie. Meyer
1 wspotpr. (7) wskazuja na Fe jako sktadnik istotny w diecie sportowcow zimowych,
nie podaja jednak doktadnych zalecen odnosnie podazy tego sktadnika. Pojawiaja
si¢ sugestie, ze skoczkowie ze wzgledu na przebywanie na diecie niskoenergetycznej
moga by¢ narazeni na niewystarczajace spozycie zelaza (5). W sporcie istotne jest
utrzymywanie odpowiedniej podazy wszystkich sktadnikow mineralnych (18). W li-
teraturze nie ma szczegdlowych zalecen dotyczacych spozycia pozostatych mikro-
i makroelementow odpowiedniego specyficznie dla skoczkow narciarskich. Meyer
1 wspotpr. (7) wsrod pierwiastkow znaczacych w Zzywieniu sportowcow wymieniaja
obok zelaza te, ktore wykazuja dziatanie antyoksydacyjne. Wedtug Zajqc i wspotpr.
(2) zawodnicy, ktorzy sa zobligowani do utrzymywania niskiej masy ciata moga by¢
narazeni na niedobory cynku, ktéry ma udzial w zachodzeniu proceséw energe-
tycznych zwiazanych z wysitkiem fizycznym. Zaleca si¢ spozywanie 16 mg cynku
na dobe przez aktywnych fizycznie mezczyzn (21). Zrodtem cynku w pokarmie sa
produkty migsne, ktore pokrywaja ok. 70% zapotrzebowania na ten pierwiastek oraz
produkty zbozowe (2).
Normy na wybrane sktadniki mineralne zamieszczono w tab. 1.

Tabela |I. Zapotrzebowanie na wybrane sktadniki mineralne w skokach narciarskich (1)
Table I. Demand for selected minerals in ski jumping (1)

Sktadniki mineralne Zalecane dzienne spozycie
Wapn 0,025 g/kg m.c. (I okres); 0,055g/kg m.c. (Il okres)
Fosfor 0,045 g/kg m.c. (I okres); 0,055g/kg m.c. (Il okres);
Zelazo 0,3 mg/kg m.c. (I okres); 0,4mg/kg m.c. (Il okres)

Witaminy sa substancjami regulujacymi procesy biochemiczne zachodzace
w ustroju. Sa koenzymami w katalizie enzymatycznej. Wedtug Zajqc 1 wspotpr.
(2) podczas wysitku fizycznego stwierdza si¢ wzrost zapotrzebowania przede
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wszystkim na witaminy z grupy B oraz antyoksydanty, jak witamina C, E i beta-
-karoten. Witaminy B1, B2 i B3 biora udzial w przemianach energetycznych, B6
—w metabolizmie biatek i aminokwasow, konieczna jest rowniez do produkcji czer-
wonych krwinek, B5 — do produkcji glukozy, kwasow ttuszczowych i hormonow
steroidowych, natomiast kwas foliowy i witamina B12 do tworzenia czerwonych
ciatek w szpiku kostnym, podziatéw komorek, produkcji biatka i DNA. Witamina C
bierze udzial w produkc;ji tkanki tacznej, hormondw (adrenaliny), powstawaniu ery-
trocytow, wzmaga absorpcje zelaza, wykazuje dzialanie antyoksydacyjne. Witamina
E, chroni komorki przed uszkodzeniami, zapobiega utlenianiu kwaséw ttuszczowych
jest szczegdlnie istotna podczas dtugich, wyczerpujacych treningdw. Beta-karoten
chroni komorki przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne rodniki, wzma-
ga dziatanie antyoksydacyjne witaminy E. Normy w tym zakresie opracowane przez
Celejowq (1) zamieszczono w tab. I1.

Tabela Il. Zapotrzebowanie na wybrane witaminy w skokach narciarskich (1)
Table ll. Demand for selected vitamins in ski jumping (1)

Witamina Zalecane dzienne spozycie
Witamina A 42,9 ug/kg m.c. (I okres); 62,5 ug/kg m.c. (Il okres)
Tiamina 0,032 mg/kg m.c. (I okres); 0,052 mg/kg m.c. (Il okres);
Ryboflawina 0,04 ug/kg m.c. (I okres); 0,05 ug/kg m.c. (Il okres)
Witamina PP 0,4 mg/kg m.c. (I okres); 0,5 mg/kg m.c. (Il okres)
Witamina C 1,8 mg/kg m.c. (I okres); 2,6 mg/kg m.c. (Il okres)
Podsumowanie

Dotychczas nie przeprowadzono doktadnych badan wsrod wykwalifikowanych
skoczkow narciarskich, ktore uwzglednialyby cechy charakterystyczne i wymagania
stawiane zawodnikom tej dyscypliny sportowej. Przy ustalaniu sposobu zywienia
tych zawodnikow nalezy bra¢ pod uwagg zaréwno charakter przemian biochemicz-
nych zachodzacych w organizmie podczas podejmowanego wysitku, biomechanike
skoku narciarskiego, jak i indywidualne potrzeby sportowca. Wazna jest zatem sta-
ta wspotpraca zawodnikow z wielodyscyplinarnym zespotem specjalistow, w tym
z dietetykiem.

Z. Zaczek, E. Michota-Katulska, M. Zegan
NUTRITION IN SKI JUMPING
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