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STAN ODZYWIENIA WIOSLARZY Z WROCLAWIA

NUTRITON STATUS OF ROWERS FROM WROCLAW
DOL: 10.15611/pn.2016.461.21

Streszczenie: W przypadku os6b uprawiajacych sport na profesjonalnym poziomie znaczenie
prawidtowego stanu odzywiania ro$nie — czgsto jest ono gldownym determinantem osigganych
wynikow, decydujac o zwyciestwie lub porazce sportowca. Niesie to ze soba koniecznosé
racjonalnego odzywiania, warunkujacego pokrycie zwickszonego zapotrzebowania zwigza-
nego z ukierunkowang aktywnoscia fizyczna, m.in. na energi¢, weglowodany, bialka, ttusz-
cze, witaminy i sktadniki mineralne oraz wodg. Nalezy podkresli¢, ze w wielu dyscyplinach
sportowych masa ciata znacznie wptywa na zdolnosci wysitkowe i osiggane wyniki sportowe.
Oceniono kilkoma wyrdznikami antropometrycznymi stan odzywienia 20 m¢zczyzn upra-
wiajacych wioslarstwo w akademickich sekcjach sportowych Wroctawia. Prawie potowa ba-
danych 0sob posiadata prawidtowy stan odzywienia oraz zawarto$¢ tkanki ttuszczowej. Typ
atletyczny budowy ciata wykazano u 65% badanych wioslarzy.

Slowa kluczowe: stan odzywienia, wioslarze, parametry antropometryczne.

Summary: Nutritional status was assessed by several anthropometrical parameters in men en-
gaged in academic rowing sports sections of Wroclaw. Most of the subjects had a normal nu-
tritional status and body fat mass. The athletic type of body in most subject rowers was shown.

Keywords: nutritional status, rowers, anthropometrical parameters.

1. Wstep

Regularna, umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna odgrywa istotng role w prewencji
przewlektych, niezakaznych choréb metabolicznych. Codzienny ruch angazujacy
wszystkie tkanki mig$niowe sprzyja uzyskaniu i utrzymaniu odpowiedniej masy
ciala, a takze korzystnie wptywa na samopoczucie i zapobiega zaburzeniom psy-
chicznym, w tym depresji. W aktualnej piramidzie zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej (1ZZ, 2016) rekomenduje sie 30-45 min ukierunkowanej aktywnoéci fi-
zycznej uprawianej kazdego dnia.
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Coraz wigcej 0sob, dazac do poprawy komfortu i jako$ci zycia, decyduje si¢ na
uprawianie wybranej dyscypliny sportowej, w tym réwniez w sposob profesjonalny,
co wiaze si¢ ze zwigkszonymi wydatkami energetycznymi oraz wigkszym zapotrze-
bowaniem na sktadniki odzywcze. Ponadto coraz czesciej w badaniach naukowych
podkresla si¢ znaczenie w procesie treningowym adekwatnego do okreslonej dyscy-
pliny sportu sposobu zywienia. Dodatkowo zbilansowana racja pokarmowa, dostar-
czajaca wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych u zawodnikdéw o wysokim
stopniu wytrenowania, moze stanowi¢ czynnik decydujacy o sukcesie i zwycigstwie.

W wielu dyscyplinach sportowych masa ciata wptywa na mozliwosci fizycz-
ne zawodnikow. Rownie istotny jest sktad ciala, tzn. zawarto$¢ tkanki thuszczowej
czy tkanki mig$niowej. Odpowiednio wysoka zawartos$¢ tkanki thuszczowej jest nie-
zbedna do zachowania zdrowia oraz utrzymania na optymalnym poziomie zdolnosci
wysitkowych sportowca. Jednak zbyt wysoki jej odsetek negatywnie wplywa na wy-
dolno$¢ fizyczng i1 utrudnia osigganie coraz lepszych wynikow sportowych.

Celem pracy byla ocena stanu odzywienia studentdw uprawiajacych wio$lar-
stwo w kilku sekcjach sportowych wroctawskich uczelni wyzszych. W ocenie wy-
korzystano wybrane parametry oraz wskazniki antropometryczne.

2. Material i metodyka

W badaniu wzigto udziat 20 me¢zczyzn w wieku 20-28 lat (§rednia 22,7 +£2,1), trenu-
jacych w 2015 roku w studenckich sekcjach wioslarskich Politechniki Wroctawskiej
(11 0sob, 55%), Uniwersytetu Wroctawskiego (6 0sob, 30%) oraz Uniwersytetu Me-
dycznego we Wroctawiu (3 osoby, 15%). Wykonano pomiar wysokos$ci (doktadnos¢
0,5 cm) oraz masy ciata (0,1 kg) z uzyciem wagi i wzrostomierza typu Radwag.
Oznaczono grubos¢ fatdow skérno-thuszczowych nad migsniem dwugtowym 1 tréj-
glowym ramienia, na fatdzie pachowym, ponizej dolnego kata topatki, nad grzebie-
niem biodrowym, na brzuchu oraz nad mig¢$niem czworogtowym uda z uzyciem fat-
domierza typu SAEH. Obwody tydki, uda, bioder, talii, klatki piersiowej, ramienia
oraz przedramienia zostaty zmierzone za pomoca tasmy krawieckiej z doktadno$cia
0,5 cm. Na podstawie uzyskanych pomiaréw obliczono: wskaznik masy ciata BMI
(masa ciata kg/wysoko$¢ m?), wskaznik smuktosci ciata Rohrera (masa ciata g/wy-
sokos¢ ciata cm® x 100), wskaznik typu otluszczenia organizmu WHR (obwod talii
cm/obwadd bioder cm), wskaznik obwodu migs$ni ramienia AMC (obwdd ramienia
cm — (3,14 x grubo$¢ fatdu skorno-thuszczowego nad mig$niem trojglowym ramie-
nia)) [Eksterowicz i in. 2013; Cieslicka i in. 2013; Mucha i in. 2015]. Dodatkowo
dokonano pomiaru sktadu ciata sportowcow metoda bioimpedancji elektrycznej za
pomoca analizatora BIA 101 AKERN-SIr [Friedrich i in. 2011; Burdukiewicz i in.
2012].
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3. Wyniki i ich omoéwienie

W tabeli 1 przedstawiono charakterystyke parametrow antropometrycznych zmie-
rzonych w badanej grupie wioslarzy. Srednia wysokos¢ ciata sportowcow wynosita
183,1£7,0 cm, warto$¢ minimalna 171 cm, a maksymalna 196 cm. Srednia masa
ciata zmierzona w grupie m¢zczyzn wynosita 84,4+10,2 kg, warto§¢ najnizsza —
68,5 kg, natomiast wartos¢ najwyzsza 109,5 kg.

Tabela 1. Charakterystyka parametrow antropometrycznych badanej grupy wioslarzy

antroifr?lrg:rt;czny Srednia+SD Mediana Minimum | Maksimum

Wiek [lata] 22,7+2,1 23 20 28

Wysoko$¢ ciata [em] 183,1+£7,0 183.5 171,0 196,0
Masa ciata [kg] 84,4+10,2 85,1 68,5 109,5

Obwodd [cm]
tydki 39,0+2,6 39,5 34,0 44,0
uda 62,0+6,0 61,50 51,0 81,0
bioder 99,9+4,8 98,5 92,0 111,0
talii 85,5+6.,9 84,0 71,5 102,5
klatki piersiowej 99,4+6,3 99,2 90,0 113,5
ramienia 31,6422 31,5 28,0 35,0
przedramienia 27,5£2,3 27,7 23,0 32,0
Fatdy skorno-ttuszczowe [mm]

pachowy 13,7+6,1 11,5 6,0 31,0
brzucha 22,4+8,1 23,0 7,0 42,0
nad mig¢sniem czworogltowym uda 18,7+£7,0 20,0 9,0 32,0
nad migéniem trojglowym ramienia 13,8+4,3 14,0 5,0 23,0
nad grzebieniem biodrowym 25,8+7,2 28,5 11,0 41,0
ponizej dolnego kata topatki 20,1+5,4 20,0 8,0 34,0
nad migéniem dwuglowym ramienia 10,7+4,0 10,5 4.0 20,0

Zrodto: opracowanie wlasne.

Srednia warto$¢ obwodu bioder wynosita 99,9+4.8 cm, przy czym warto$¢ mak-
symalna— 111 cm. Najmniejsza warto$cig cechowat si¢ obwod przedramienia i §red-
nio wynosit 27,5+2,3 cm (warto$¢ minimalna — 23 cm). Najwigksza gruboscia cha-
rakteryzowal si¢ fald skdrno-thuszczowy zmierzony nad grzebieniem biodrowym,
jego warto$¢ srednia wynosita 25,8+7,2 mm, a maksymalna — 41 mm. Najmniejsza
warto$¢ uzyskano dla faldu zmierzonego nad migsniem dwuglowym ramienia —
$rednio 10,7+4,0 mm.
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W tabeli 2 przedstawiono wskazniki antropometryczne obliczone w grupie bada-
nych wioslarzy. Warto$¢ $rednia BMI (Body Mass Index) wynosita 25,1+2,4 kg/m?
i $wiadczyta o tendencji do nadwagi, a minimalna — 20,5 kg/m?. BMI klasyfikujace
badanych wioslarzy do otytosci (> 30 kg/m?) obliczono u 5 mezczyzn (tab. 3).

Tabela 2. Wskaznikéw antropometryczne i sktad ciata badanych wioslarzy

Wskazniki antropometryczne Srednia+SD Mediana Minimum Maksimum
BMI 25,124 24,7 20,5 31,5
WHR 0,8+0,1 0,8 0,7 1,1
Rohrera 1,3+0,1 1,3 1,1 1,8
AMC 27,2+2,1 26,8 232 31,5

Analiza skladu ciata
Masa mig$niowa [kg] 56,3+7,9 66,5 45,5 86,7
Masa mig$niowa [%] 65,7+8,6 56,3 38,4 79,0
Tkanka ttuszczowa [kg] 9,1£6,0 8,1 1,4 23,7
Tkanka ttuszczowa [%] 10,6+6,6 10,7 1,3 26,9

Zrbdto: opracowanie wlasne.

Tabela 3. Podzial badanych wioslarzy ze wzgledu na klasyfikacje wskaznikéw antropometrycznych

antr;z(s)lr(r?:tr:ykczny # (% 0s6b)
BMI 18,5-24,9 norma 25-29,9 nadwaga > 30 otytosc
9 (45%) 6 (30%) 5 (25%)
% 0s06b z zawartos$cia tkanki thuszczowej
<10% 10-14,9% 15-18% 18,1-23% >23,1%
8 (40%) 9 (45%) 1(5%) - 2 (10%)
% 0s6b z wskaznikiem Rohrera
< 1,27 typ leptosomatyczny 1,28-1,49 typ atletyczny >1,50 typ pikniczny
4 (20%) 13 (65%) 3 (15%)
WHR (n=5, BMI > 30)
<1 typ ottuszczenia gynoidalny >1 typ ottuszczenia androidalny
4 (95%) 1 (5%)

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Wskaznik stanu odzywienia biatkowego AMC powyzej 22,8 $§wiadczy o dobrym
odzywieniu biatkowym — taki stan wykazano w$rod wszystkich badanych wio$larzy.
Wartos¢ $rednia AMC wynosita 27,2421, minimalna — 23,2 a maksymalna — 31,5
(tab. 2). Na podstawie analizy sktadu ciata wykazano, ze zawarto$¢ tkanki ttuszczo-
wej wynosita §rednio 9,1+6,0 kg, co odpowiadato $rednio jej zawartosci na poziomie
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10,6%. Zawarto$¢ tkanki mi¢§niowej w organizmach badanych wioslarzy wynosita
srednio 56,3+7,9 kg, co odpowiadato 65,7% udziatu w organizmach (tab. 2).

Wskaznik BMI nie w petni umozliwia doktadng oceng stanu odzywienia, szcze-
gblnie u sportowcow. Potwierdzono nadmierng zawartos$¢ tkanki thuszczowej (>23%)
u 2 wioslarzy, u pozostatych os6b nadmierna masa ciala wigzata si¢ z wysoka za-
warto$cia tkanki migsniowej w organizmie. Wsrod osob z wysokim BMI u jednej
wykazano androidalny typ ottuszczenia ,,jabtko”, a u 4 me¢zczyzn — typ gynoidalny
(tabela 3).Wskaznik Rohrera wynosit §rednio 1,3+0,1 (tab. 2). Wskaznik WR w za-
kresie 1,28-1,49 obliczono u 13 wioslarzy, co pozwolito na zakwalifikowanie tych
0s0b do grupy o atletycznej budowie ciala (tab. 3).

4. Dyskusja

Uprawianie okreslonej dyscypliny sportowej uwarunkowane jest przed wszystkim
wskaznikami morfologicznymi [Krakowiak i in. 2007]. W dyscyplinie takiej jak
wioslarstwo istotnymi cechami determinujgcymi trening i osigganie sukcesOw sa
wiek oraz cechy somatyczne [Kedzierski i in.. 2013]. Pomimo wykazanych w pi-
$miennictwie kontrowersji wigkszo$¢ badaczy stosuje w ocenie stanu odzywienia
sportowcow wskaznik BMI. Klasyfikacja zawodnikow do nadwagi za pomocg ww.
wskaznika czesto spowodowana jest rozbudowang tkanka mig$niowq oraz zawarto-
$cig wody w organizmie. Obliczony odsetek osob z prawidtowym BMI wsrod wio-
$larzy z Wroctawia (45%) byt podobny do tego uzyskanego w pracy Durkalec-Mi-
chalskiego i1in. [2011] dotyczacej 23 wioslarzy z Poznania (56% osob BMI 18,5-25).
W cytowanej publikacji odsetek wio$larzy z nadwagg wynosit 43%, nie stwierdzono
przypadku otylo$ci. Parametrem wazniejszym niz sama masa ciata, a tym samym
wskaznik BMI, wydaje si¢ sktad ciata sportowca, tzn. zawartos$¢ tkanek. W dyscy-
plinach sportu, w ktorych wystepuje podzial zawodnikéw w obregbie poszczegol-
nych kategorii wagowych, do ktorych zalicza si¢ rowniez wioslarstwo, zwraca sig¢
szczegblng uwage na zawarto$¢ tkanki thuszczowej. W sportach tego typu nadmierna
jej zawarto$¢ moze przyczyniac si¢ do zmniejszenia wydolnosci wysitkowej orga-
nizmu, tzw. sity do masy. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze zbyt niska masa ciata, jak
rowniez niedoborowa zawartos¢ tkanki thuszczowej przyczynia si¢ do wystepowa-
nia negatywnych skutkow zdrowotnych, a tym samym do zmniejszenia mozliwosci
organizmu do wykonywania wysitku fizycznego. Srednia zawarto$¢ tkanki thusz-
czowej w organizmach wios$larzy z Wroctawia wynosita 10,6%, a w grupie 23 ba-
danych wio$larzy z Poznania 14,3% [Durkalec-Michalski i in. 2011]. Ponadto Eks-
terowicz i in. [2013] ocenili zawarto$¢ tkanki thuszczowej w grupie 60 studentow
I roku Wychowania Fizycznego z Bydgoszczy, wsrod ktorych $rednia zawartosé
tkanki ttuszczowej wynosita 12,4%. W odniesieniu do wskaznika smuktosci ciata
Rohrera mozna stwierdzi¢, ze w wigkszo$ci badan dotyczacych zawodnikow trenu-
jacych wio$larstwo przewaza sylwetka leptosomalna [Cieslicka i in. 2013]. Nato-
miast w przeprowadzonych badaniach z Wroctawia dominowata sylwetka atletyczna
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(65% wioslarzy), podobnie jak w badaniach Eksterowicza i in. (57% osdb). Jedna
z przyczyn takiego wyniku moze by¢ fakt, iz badani wios$larze nie sg zawodnikami
profesjonalnymi, a treningi przez nich wykonywane byly zwigzane z dziatalnoscig
w studenckich sekcjach wio$larskich. Ponadto badani studenci poza wioslarstwem
uprawiali rekreacyjnie rowniez inne dyscypliny sportowe, co moze wptywaé na od-
mienne uksztattowanie sylwetki. W badaniach wtasnych, podobnie jak w przypad-
ku studentow I roku Wychowania fizycznego z Bydgoszczy, wykazano dobry stan
odzywienia biatkowego uczestnikow (wskaznik AMC odpowiednio 27,2 vs 27,6).
Wskaznik ten roznit si¢ od danych uzyskanych na poczatku roku szkolnego wsrod
28 wioslarzy — gimnazjalistéw prowadzonym przez Krakowiak i in. [2007], gdzie
wykazano lekkie niedozywienie wsrod trenujacych chlopcow (AMC 21,3).

5. Whnioski

1. Prawie potowa badanych wioslarzy miata prawidtowe BMI oraz zawartos¢
tkanki thuszczowej w organizmie.
2. Atletyczny typ budowy ciata wykazano u 65% badanych wios$larzy.
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