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Introduction. Rational nutrition and physical activity are the best ways to prevent children, nutrients, football
chronic non-communicable diseases. Nutrition of boys aged 8-12 years is very im-
portant, in relation to the period of the organism growth, as well as higher rates of
physical activity.

Aim. The aim of this study was to nutrition models of boys aged 8-12 years that train
in the Football Academy, by determining the supply of energy and nutrients.
Material and methods. Diet evaluation was based on a nutritional interview that
was repeated 3 times. The nutritional value and energy were calculated using the
computer program called Dieta 5. Obtained data was compared with current stan-
dards of nutrition.

Results. Food rations provided to young athletes in each age category were incom-
patible with the rules of rational nutrition. Studying food rations showed significant
energy deficit.

Conclusions. There were no significant statistical differences in the diet between
a group of 8-9 and 10-12 year-old boys. It is recommended that further research of
the diet of physically active children, as far as quantitative assessment is concerned,
are to be continued in the future.

WsTEP decyduje whasciwa, zgodna z zapotrzebowaniem i racjonalna
Racjonalne odzywianie i aktywnosc fizyczna to najlepszy  struktura sktadnikdw odzywczych (3).

sposdb prewencji przewlektych choréb niezakaznych (z, 2). Nieracjonalny wzdr zywienia moze by¢ jednym z istot-

Wzér zywienia jest to zespdt zachowan i zwyczajow zwigzany  nych czynnikow rozwoju niezakaznych chordb przewlektych.

zrealizacja potrzeb pokarmowych (3). O wzorze zywieniowym  Przy ocenie wzoru zywienia zwraca sie gtdéwnie uwage na:
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wartosc energetyczna racji pokarmowych, zawartos¢ ttusz-
czow zwierzecych bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe
i cholesterol, podaz biatka zwierzecego i btonnika pokar-
mowego (4).

Zywienie dziecii mtodziezy uprawiajacej sport jest bardziej
ztozone niz dorostych. Oprocz zwiekszonego zapotrzebowania
na energie i sktadniki odzywcze wynikajace z dyscypliny spor-
towej, nalezy takze uwzglednic potrzeby wynikajgce z okresu
wzrostu i rozwoju czy dorastania. Istotnym elementem jest
zatem swiadomosc¢ potrzeb zywieniowych trenerdw, dzieci,
a przede wszystkim rodzicow. Mimo ogromnego znaczenia
tych zagadnie w zapewnieniu prawidtowego rozwoju oraz
zdrowia dzieci i mtodziezy, w pismiennictwie ciggle brakuje
publikacji dotyczacych tych kwestii (5).

Osoby uprawiajgce sport oraz rodzice dzieci powinni korzy-
stac z fachowej pomocy dietetykow. W celu kontroli rozwoju
dzieci powinno sie korzystac z siatek centylowych, ktére daja
wiarygodne informacje co do rozwoju i tempa wzrostu dziecka
na tle danej populac;ji (6-8).

CEL PRACY

Celem pracy byto badanie wzordw zywieniowych chtopcow
w wieku 8-12 lat trenujacych w Akademiach Pitki Noznej, przez
okreslenie podazy energii i sktadnikow odzywczych.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w pieciu losowo wybranych
jednostkach Akademii Pitki Noznej znajdujacych sie na te-
renie catej Polski (Katowice, Czeladz, Rzeszdw, Warszawa,
Biatystok).

Akademia Pitki Noznej skupia zaréwno zawodnikdw klu-
bow sportowych, jak i amatorow pitki noznej chcacych na-
uczy¢ sie mistrzowskiej techniki panowania nad pitka.

Materiat do badan stanowity jadtospisy zebrane w formie
trzykrotnie powtdrzonego wywiadu 24-godzinnego (niedziela,
sroda, piatek), spisanego indywidualnie z kazdym dzieckiem
i jego opiekunem, wykorzystujac do okreslenia porcji ,Album
fotografii produktow i potraw” (9). Badania przeprowadzono
wsrod 100 chtopcodw w wieku 8-12 lat (15 chtopcdw w wieku
8lat, 15— glat, 15— 10 lat, 24 — 11 lati 31 w wieku 12 lat).

Analizowano tacznie 300 jadtospiséw. Do oceny ilo-
Sciowej jadtospisow wykorzystano program komputerowy
Dieta 5. Obliczono wartos¢ energetyczng, zawartos¢ biatka,
ttuszczu, weglowodanow i btonnika pokarmowego. Uzyska-
ne dane poréwnano z obowigzujgcymi normami zywienia
opracowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ)
w Warszawie z roku 2012 dla kategorii wiekowej 8-9 lat
i 10-12 lat (10).

Dokonano rowniez pomiaréw masy ciata i wzrostu za
pomoca urzadzenia BSM 370. Wyniki odniesiono do siatek
centylowych z 2010 roku (8).

Wyniki poddano analizie statystycznej przy pomocy
programu kalkulacyjnego Microsoft Excel 2007. Obliczono
Srednig arytmetyczna (x), odchylenie standardowe (SD), me-
diane (Me), procent normy (% normy), wspdtczynnik zmien-
nosci (CV), minimum (Min), maksimum (Max), bfad standar-
dowy (SE) oraz wykonano analize poréwnawcza sposobu
zywienia chtopcdw w dwoch kategoriach wiekowych: 8-9 lat
oraz 10-12 lat przy pomocy testu t-Studenta.
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WYNIKI

Wyniki wartosci srednich pomiaréow wzrostu i masy ciata
w poszczegdlnych kategoriach wiekowych oraz pozycje na
siatkach centylowych przedstawiono w tabeli 1.

Wyniki przeprowadzonej analizy wartosci srednich udziatu
energii ze sktadnikéw pokarmowych w badanych racjach po-
karmowych przedstawiono w tabeli 2.

Wyniki wartosci energetycznej oraz zawartosci podstawo-
wych sktadnikdw odzywczych w badanych racjach pokarmo-
wych przedstawiono w tabeli 3.

Wyniki analizy poréwnawczej wartosci energetycznej oraz
zawartosci podstawowych sktadnikéw odzywczych dwoch
grup wiekowych prezentuje tabela 4.

DYSKUSJA

Niezmiernie wazne jest to, aby w okresie dziecinstwa
i wczesnej mtodosci zaspakajac potrzeby zywieniowe zaréwno
jakosciowe, jakiilosciowe.

W procesie wzrastania i dojrzewania organizmu znacze-
nie majg czynniki genetyczne, natomiast odpowiedni rozwoj
jest warunkowany prawidtowa podaza energii ze sktadnikow
odzywczych oraz zwigzkow o charakterze budulcowym
i regulujacym, ktére zawarte sg w pozywieniu. Dzieki takim

Tabela 1. Wartos$ci $rednie pomiaru wzrostu i masy ciata
w poszczegdlnych kategoriach wiekowych oraz pozycja na
siatkach centylowych.

Wzrost [cm] Masa ciala [kg]
Wiek (N)

x * SD SC x *+SD SC
8lat (N =15) 132,2+37 50-75 27,7+3,2 50-85
9lat (N=15) 139,1+6,5 50-75 33,5+8,2 50-85
10lat(N=15) | 140,3+57 25-50 34,7+5,6 50-85
11 lat (N = 24) 147,6 5,4 50-75 38,3+6,0 50-85
12 lat (N =31) 152,4+5,8 25-50 42,8+ 6,4 50-85

x - $rednia arytmetyczna; SD - odchylenie standardowe;
SC - pozycja na siatce centylowej

Tabela 2. Warto$ci $rednie udziatu energii ze sktadnikéw po-
karmowych w badanych racjach pokarmowych.

Wiek Biatko Tluszcze Weglowodany

(N) [%] [%] [%]

8lat (N = 15) 26,8 26,1 47,1
9lat (N =15) 24,0 28,8 47,2
10 lat (N =15) 24,5 23,6 51,9
11 lat (N = 24) 27,6 22,6 49,8
12lat (N =31) 22,0 27,2 50,8
Ogétem 24,7 25,6 49,6
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Tabela 3. Warto$¢ energetyczna oraz zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych w badanych racjach pokarmowych.

Skladnik x *SD % normy | Mediana CV [%] SE Min Max
Energia [kcal] 1207,6 +149,6 49,8 1223,7 12,4 15,0 800,3 1669,4
Biatko [g] 532+74 147,8 52,4 12,4 0,7 38,2 70,8
Thuszcz [g] 459+9,3 57,3-98,8 46,2 20,3 0,9 23,6 68,6
Nasycone kwasy ttuszczowe [g] 19,3 +4,1 18,9 21,5 0,4 8,3 29,8
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe [g] 17,6 £ 4,2 17,6 24,0 0,4 9,2 29,6
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe [g] 54+2,0 4,8 36,6 0,2 2,4 13,1
Cholesterol [g] 217,1+61,3 209,2 28,3 6,2 88,2 383,5
Weglowodany ogétem [g] 158,2 + 25,0 159,2 15,8 2,5 98,2 2219
Sacharoza [g] 40,4 £ 14,0 39,8 34,6 1,4 11,1 89,8
Btonnik [g] 13,525 77,3 13,5 18,8 0,3 7,7 19,1

Tabela 4. Analiza poréwnawcza wartosci energetycznej oraz zawartos$ci podstawowych sktadnikéw odzywczych w badanych
racjach pokarmowych dwdéch grup wiekowych.

8-9 lat 10-12 lat
Sktadniki pokarmowe Min Min
x+SD x+SD
Max Max
. 800,3 871,2
Energia [kcal] 1168,7 +197,2 1669.4 1224,2 +121,7 14788
42,2 38,2
B[g] 56,5+7,3 70,8 51,8+7,1 69,0
23,6 26,6
T [g] 454 +11,7 686 46,2+8,2 682
8,3 11
NKT [g] 18,9 +4,7 256 19,4 +3,9 298
9,2 9,5
JNKT [g] 17,6 +5,3 206 17,6 3,7 260
2,7 24
WNKT [g] 54+2,1 117 54+2,0 151
103,4 88,2
Cholesterol [g] 218,8 + 75,8 378.6 216,4 + 54,6 3835
. 98,2 108
Weglowodany ogoétem [g] 146,1 + 25,2 206,6 163,3 + 23,2 2219
13,6 11,1
Sacharoza [g] 37,6 +14,3 70.5 41,5+13,8 89.8
. 7,7 9,1
Btonnik [g] 13,0+2,5 16,7 13,8+2,6 191
Wartos$¢ $rednia 158,2 164,6
n - liczebno$¢ grupy 30 70
Sr - btad réznicy $rednich 77,09
|temp| -warto$¢ bezwzgledna
. 0,08
t-Studenta empiryczna
o - poziom istotnosci 0,05
p - przedziat ufnosci 0,95
t(a, n1+n2-2) - warto$¢ 1,9845
t-Studenta krytyczna
Poniewaz |temp| < t(0,05;98) to na poziomie istotnosci 5% (poziom ufnosci 95%), nie ma podstaw
Testowanie hipotezy HO do odrzucenia hipotezy H0.m0W1qc.e] o tym, ze SIje(.im’e pop}xlacy]ne Padanych szeregéw sa t,a.kl.e same.
_ wniosek W dalszych postepowaniach mozemy zaktada¢, ze Srednie szeregéw badanych cech nie réznig sie
w grupie wiekowej (obserwowane $rednie z prob nie réznia sie istotnie). Jest to wniosek
o pewnosci 0,95 (inaczej przedziat ufnosci 95%).
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zabiegom organizm ma szanse zrealizowac wszystkie po-
tencjalne mozliwosci rozwoju (11).

Najwieksze tempo mineralizacji kos¢ca i wzrostu nastepuje
w pierwszym roku zycia, a pozniej w przypadku chtopcow
w pierwszych trzech latach dojrzewania, czyli w 12.-14. roku
zycia, dlatego tak wazne jest dbanie o odpowiednio zbilan-
sowana diete oraz wiasciwe obcigzenie organizmu wysitkiem
fizycznym, co ma wptyw na uzyskanie odpowiedniej gestosci
kosci (12-15). Konsekwencja popetnianych btedow zywienio-
wych dzieci i mtodziezy sg, coraz czesciej spotykane, zaburze-
nia stanu odzywienia oraz problemy dotyczgce prawidtowego
procesu wzrastania i ksztattowania koscca (12).

Dobrym wskaznikiem kontroli spozycia energii jest pomiar
masy ciata —niedobor spozywanej energii skutkuje spadkiem
masy ciata, natomiast nadmierna podaz energii w dtugim
okresie czasu moze skutkowac wzrostem masy ciata. Niestety
taka kontrola mozliwa jest tylko w przypadku oséb dorostych,
poniewaz u dzieci w fazie wzrostu fizjologicznym objawem
jest zwiekszajaca sie masa ciata, co uniemozliwia wykorzy-
stanie tego wskaznika jako elementu kontrolnego (5, 16).
W celu kontroli masy ciata i pomiaru wzrostu/dtugosci ciata
opracowano siatki centylowe, ktdére daja wiarygodne infor-
macje co do rozwoju i tempa wzrostu dziecka na tle danej
populacji (6-8).

W badaniach witasnych, wskazniki badania antropome-
trycznego, takie jak pomiar wzrostu i masy ciata, oraz od-
niesienie tych wartosci do siatek centylowych wykazato, ze
miescity sie srednio miedzy 50.-75. oraz 5o. a 85. centylem
w przypadku masy ciata. U zadnego chtopca nie stwierdzono
nadwagi i otytosci oraz niedowagi. Podobne wyniki jak w ba-
daniach wtasnych uzyskali rowniez inni badacze (2, 13, 17).
Odmienne, wyzsze wskazniki siatek centylowych od badan
wiasnych i innych autorow, gdzie chtopcy byli wyzsi i mieli
wyzszg mase ciata, uzyskali Kolmaga i wsp. (12).

Racjonalna dieta jest niezmiernie wazna u mtodych spor-
towcdw nie tylko ze wzgledu na rozwijajacy sie organizm, ale
réwniez jest niezbednym wsparciem treningowym, celem
wzrostu wydolnosci fizyczne;j.

Podstawowym elementem w badaniu wzoru zywienia jest
okreslenie proporcji pomiedzy sktadnikami odzywczymi przez
okreslenie procentowego udziatu sktadnikow odzywczych
w racjach pokarmowych. W badaniu wtasnym najbardziej
zblizony do zalecen byt udziat energii z tluszczu, natomiast
wystapity dysproporcje pomiedzy udziatem energii z biatek
i weglowodanow w catodziennej racji pokarmowej, gdzie
procent udziatu energii z biatka byt wyzszy od zalecen, co
spowodowato niski procentowy udziat weglowodandéw na
granicy dolnych zalecen (20). U wielu autordw stwierdza sie
nieprawidtowosci w proporcjach udziatu energii ze sktadnikéw
odzywczych w catodziennych racjach pokarmowych. Podobne
wyniki jak w badaniu wtasnym, w przypadku udziatu energii
z ttuszczu otrzymali Malczewska-Lenczowska i wsp. (18),
Falkowska i wsp. (19) oraz Szczepanska i wsp. (20), natomiast
u tych samych autoréw stwierdzono wyzszy udziat energii
z weglowodanéw. Podobne wyniki co do udziatu energii
zweglowodandw, jak w badaniach wtasnych, otrzymali Figur-
ska-Ciura i wsp. (21) oraz Goluch-Koniuszy i wsp. (22), gdzie
wysokos¢ udziatu energii z weglowodandw byta zbyt niska
w analizowanych racjach pokarmowych. W przypadku udziatu

Nowa PepiaTriA 2/2015

energii z biatka dostepne pismiennictwo dostarcza odmien-
nych wynikdw —w badaniach Figurskiej-Ciury i wsp. (21), Mal-
czewskiej-Lenczowskieji wsp. (18) oraz Falkowskiej i wsp. (19)
udziat energii z biatka byt zgodny z obowigzujgcymi normami.
Stwierdza sie réwniez zbyt niski (20) lub zbyt wysoki udziat
tego sktadnika w diecie (22). Natomiast w badaniach Grajety
i wsp. (23) udziat energii ze wszystkich sktadnikéw odzyw-
czych byt zgodny z zaleceniami. Biatko w zywieniu chtopcow
w trakcie procesow wzrastania jest bardzo wazne, poniewaz
petni miedzy innymi funkcje budulcowa, natomiast nalezy pa-
mietac, iz badana grupa chfopcdw ma zwiekszong aktywnosc
fizyczna. Dieta z niskg podazg weglowodanéw moze niesé ze
soba konsekwencje takie jak: ostabienie, brak koncentracji,
ubytek masy miesniowej itp. Udowodniono rowniez, iz dieta
o obnizonej zawartosci weglowodandw z duzg iloscig biatka
zwieksza procesy ketogenezy w organizmie, doprowadzajac
do lekkiej kwasicy metabolicznej (24).

W badaniach wtasnych wykazano niezgodng z norma dla
tej grupy wiekowej podaz energii. Dieta wszystkich chtopcow
nie pokrywata potrzeb energetycznych. Deficyt energii moze
spowodowac: niski wzrost, opdznione dojrzewanie ptciowe,
zaburzenia miesigczkowania, utrate masy miesniowej oraz
zwiekszong podatnosc na zmeczenie, uraz lub chorobe (11-
15, 25). Podobnie jak w badaniach wtasnych, niedostateczna
podaz energii w catodziennych racjach pokarmowych zauwa-
zaja réwniez inni badacze w swoich pracach (13, 18, 21, 26).
Dostepne pismiennictwo dostarcza réwniez odmiennych
wynikow w stosunku do badan wtasnych, gdzie podaz energii
byta zbyt wysoka (23, 27-29) lub zgodna z obowiagzujacymi
zaleceniami (19, 20, 22, 30, 31).

W badaniach wtasnych zaobserwowano spozycie biatka
przewyzszajgce normy, natomiast w przeliczeniu na kilogram
masy ciata na dobe jest zgodne z zatozeniami diety dla osob
stosujacych treningi wytrzymatosciowe (16). Wielu autoréw
potwierdza wysoki udziat biatka w diecie tej grupy wieko-
wej (19, 20, 28, 30-32), natomiast w badaniach Trafalskiej (27)
podaz biatka az trzykrotnie przewyzszata zalecenia. Duzo
rzadziej spotyka sie wyniki badan, gdzie podaz biatka byta
nizsza od norm (18, 22).

Uzyskane wyniki z podazy ttuszczu w racjach pokarmo-
wych badanych chtopcéw byty zadowalajace i miescity sie
w ustalonych normach spozycia zaproponowanych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia (IZZ) w 2012 roku (20). Podobne
wyniku uzyskato wielu badaczy (18, 20, 22, 30-32). W bada-
niach Grajety i wsp. (23) oraz Wawrzyniak i wsp. (28) podaz
ttuszczu w catodziennych racjach pokarmowych przewyzszata
zalecenia, a u innych badaczy spozycie tego sktadnika byto
niewystarczajace (21, 27).

Analiza sktadu ilosciowego diety chtopcéw uprawiaja-
cych sport wykazata nizsze spozycie weglowodandw od
przyjetych norm. Podstawa diety w ciggu dnia powinny by¢
produkty weglowodanowe, szczegdlnie ztozone. Badanie
wykazato zadowalajacy udziat sacharozy, gdyz nie prze-
kroczyt 10% podazy energii (10). Podobne wyniki uzyskali
Zabrockiiwsp. (33) oraz inni autorzy (19, 31), gdzie w ocenie
jakosciowej produkty weglowodanowe byty spozywane
przez mtodych sportowcow na trzecim miejscu, zaraz po wa-
rzywach i owocach oraz produktach, ktore sg zrédtem biatka
w diecie. Wiekszos¢ badan w dostepnym pisSmiennictwie
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dostarcza danych na temat prawidtowej podazy produktow
weglowodanowych przyjmowanych wraz z dietg (28, 20,
22, 27), natomiast w badaniach Sochackiej-Tatary i wsp. (30)
oraz Dura-Travé i wsp. (32) stwierdzono wysokie spozycie
produktéw weglowodanowych.

W badaniach wtasnych racje pokarmowe badanych chtop-
cow dostarczaty zbyt matg ilos¢ btonnika pokarmowego,
okreslong przez 1ZZ na poziomie Al (10). Jest to wynikiem zbyt
niskiego spozycia produktow bedacych zrédtem weglowo-
dandéw. Srednie ryzyko niedoboru btonnika w badanej grupie
0szacowano na 95%, co oznacza, ze 95% badanych chtopcow
nie pokryto zapotrzebowania na ten sktadnik. Niedobdr bton-
nika w diecie moze nies$¢ ze sobg niekorzystne dolegliwosci
zwiagzane z uktadem pokarmowym, takie jak zaparcia i wzde-
cia. Bfonnik pokarmowy zwiekszajac swojg objetosc w jelitach
poprzez wchtanianie wody, zwieksza réwniez objetos¢ mas
katowych, a co za tym idzie - reguluje wyprdznienia, dziatajac
tym samym profilaktycznie w przewlektych chorobach nieza-
kaznych. Btonnik pokarmowy spowalnia proces wchtaniania
cholesterolu i glukozy, dzieki temu obniza poziom choleste-
rolu w surowicy krwi oraz popositkowe stezenie glukozy we
krwi (34, 35). Podobne wyniki uzyskali Falkowska i wsp. (19)
oraz Goluch-Koniuszy i wsp. (22), natomiast w przypadku ba-
dan Grajety i wsp. (23) oraz Dura-Travé i wsp. (32) stwierdzono
podaz btonnika przewyzszajacg obowiazujgce normy. Zado-
walajgce wyniki spozycia btonnika w catodziennych racjach
pokarmowych otrzymali w swoich badaniach Wawrzyniak
i wsp. (28).

Chcac poréwnag, czy sposdb zywienia mtodszych chtop-
cow w stosunku do ich starszych kolegdw jest podobny, czy
odmienny, wykonano analize poréwnawcza, wykorzystujac
réznice pomiedzy $rednimi m_im_p = dwu populacji przy
zatozeniu rozktadu normalnego tych populacji i nieznajomosci
parametrow tych rozktadow oraz niezaleznosci obu populacji.
Zbadano réznice pomiedzy srednimim_im_, stawiajac hipo-
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teze i odpowiednio j3 testujac. Wyniki pokazuja, iz obserwo-
wane $rednie z préb nie rdznig sie istotnie pomiedzy réznymi
kategoriami wiekowymi (brak réznic istotnych statystycznie)
i jest to wniosek o pewnosci 0,95.

W zywieniu mtodych sportowcoéw, trenujacych w Akade-
miach Pitki Noznej, stwierdzono wiele nieprawidfowosci, ktore
moga wptynac niekorzystnie na rozwaj organizmu i tempo
regeneracji potreningowej. Wszystkie te czynniki moga miec
odzwierciedlenie w osiagganych wynikach sportowych.

Jak wykazujg badania, krotka, interaktywna prelekcja, do-
tyczaca prawidtowego zywienia, moze przynies¢ wiele korzysci
zwigzanych ze zwiekszeniem i poprawa wiedzy zywieniowej,
a co za tym idzie — istnieje wieksze prawdopodobienstwo
wdrozenia nowo zdobytych informacji na co dzien, poprawia-
jactym samym stan odzywienia dzieci (36). Natomiast trzeba
pamietac, iz bardzo duzy nacisk nalezy stawiac na edukacje
przede wszystkim rodzicéw, ktdrzy jako opiekunowie swoich
dzieci sg odpowiedzialni za zakup zywnosci i przygotowywa-
nie potraw — dlatego nawet najbardziej uSwiadomione dziecko
nieswiadomego rodzica bedzie skazane na dalsze popetnianie
btedow zywieniowych.

WNIOSKI

1. Racje pokarmowe mtodych sportowcow w kazdej kate-
gorii wiekowej byty niezgodne z obowiazujgcymi zasa-
dami racjonalnego zywienia. Wykazano znaczny deficyt
energii w badanych racjach pokarmowych u wszystkich
chtopcow.

2. Nie stwierdzono istotnie statystycznych réznic w sposobie
zywienia miedzy grupa chtopcdw w wieku 8-9 a 10-12 lat.

3. Wyniki pomiaru wzrostu i masy ciata u wszystkich ba-
danych mtodych sportowcdw znajdowaty sie w waskiej
granicy normy siatek centylowych.

4. Zaleca sie dalsze badania w kierunku oceny ilosciowej
sposobu zywienia dzieci aktywnych fizycznie.
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