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Wszyscy zgadzaja sie¢ werbalnie ze stwierdzeniem Swiatowej Organizagji Zdrowia (WHO) iz za okoto
50 % szeroko pojetego stanu zdrowia na catym swiecie, a wigC i za sprawnos¢ fizyczna, odpowiada styl
zycia, a w tym gtéwnie odzywianie. Ale okazuje sig, ze na ten temat jest wiele nigasnosci, kontrowersgji i
mitow i 2) bardzo mato jest prac, ktore ukazywatyby konkretny wptyw takich czy innych dementow
zywienia na wydolnos¢ fizyczna i jg sktadowe takie jak wydolnosé tlenowa, szybkosé, gibkose itp. Dotyczy
to zarowno sportowcow roznych dyscyplin, w tym wysokigj klasy, jak i “zwyktych” ludzi: kobiet i mezczyzn
w roznym wieku. Sa pewne dane na temat wptywu éwiczen aerobowych na pewne biochemiczne aspekty
pracy migsni (Pikosky i wsp. 2006, Zehnder i wsp. 2006), czy kosci (Hinton i wsp. 2006) ewidentnie zalezne
od zywienia.

W naszym Zaktadzie prowadzimy na ten temat badania. | tak wykazalismy (Turski i wsp.2006), ze
ogolna sprawnos¢ fizyczna oceniana tzw. indeksem Zuchory, ae takze jg sktadowe (szybkosé,
wytrzymatos¢) — u zawodnikéw dyscyplin sitowych wysokiej klasy — wyraznie rosna wraz ze wzrostem
czestosa spozywania migsa, drobiu,owocow, aei kasz, a wytrzymatos¢ i szybkosé dodatkowo przy czestym
spozywaniu ryb. Turski i Mystek (2007) wykazali — dla uczniéw 16-19-letnich z klas ogolnych i sportowych
— wynik wydolnosci tlenowe w tescie Coopera poprawial si¢ przy czestszym jedzeniu w szkole drugiego
$niadania oraz czgstszym jedzeniu owocow.

Zainteresowato nas czy tego typu zaleznosci mozna spotka¢ wsrod dorostych kobiet, ktore uczestnicza
na zgjedach fitness, aby sig¢ zrelaksowad, ale przede wszystkim schudna¢ lub (i) poprawié sylwetke (“gorset
migsniowy”). Na temat fitness jest mnostwo prac na catym swiedie, wyszukiwarka PubMed pokazuje ponad
30000 prac naukowych na ten temat. Przez fitness rozumiemy wszelkie odmiany ¢wiczen (na sitowni,
aerobik, stretching, Pilates; Cardio, Muscle Mixed itp.), w ktorych dominuje wysitek tlenowy (aerobowy), a
ktore maja na celu poprawe sprawnosci,zmni gjszenie(utrzymanie)wagi i korekcje sylwetki.

Wsrod tego zalewu prac niemd nie spotyka si¢ prac o wptywie konkretnych eementow zywienia na
sprawnos¢ aerobowa (czy inna). Do wyjatkow naeza prace: o spadku sprawnosci aerobowe przy nawet
nieznacznym deficycie zdaza u kobiet (Brownlie i wsp. 2002) lub przy ograniczong podazy kilku witamin
tacznie (B, B2, Bs), anie jedng z nich (van der Beek i wsp. 1994), czy o czy o nakltadaniu si¢ pozytywnych
efektow ¢wiczen agrobowych spozywania ttuszczu ryb, bogatego w kwasy omega-3 ttuszczowe nienasycone.
(Warner i wsp. 1989). Jest mnoéstwo prac odnotowujacych obnizenie sprawnosci przy nadwadze i otytosci, a
wigc podwyzszonym BMI (“body mass index”). Jednak i tam nie ma zbyt szczegotowej analizy wplywu
poszczegolnych sktadnikow pozywienia nawzrost BMI.

Dominuje poglad, ze sprawnos¢ fizyczna(tlenowa)rosnie ze wzrostem tzw. putapu tlenowego Voo max,
maksymalng objetosci tlenu, ktora cztowiek wdycha w ciagu minuty. Problem ten bedzie dyskutowany w
koncowe czgsci pracy.

Glowne cele pracy to: 1) ustalenie czy jakies konkretne eementy zywienia (np. nawyki zywieniowe
czy zwlaszcza czestotliwosé jedzenia okreslonych produktow) maja wplyw na wydolnosé fizyczna-w
wysitku tlenowym-u 20-50-letnich kobiet uczeszczajacych na zajecia fitness;, 2) porownanie wplywu
zywienia na wydolnos¢ aerobowa migdzy dwoma grupami kobiet, gdzie u jedng grupy (A) oceniano ja
dtugoscia biegu (lub szybkiego marszu) przez 12 minut (test Coopera), a u drugig grupy (B) czasem
szybkiego marszu na milg (1600 m); dodatkowo w grupie B chcidismy sprawdzi¢ jaki jest ew. wptyw
zywienia na site miesni, gibkos¢, wytrzymatos¢ oraz BMI i stosunek talialbiodro (WHR).

Materiat i metody

Badania przeprowadzono tacznie dla 180 kobiet w wieku 20-50 lat ¢wiczacych fitness(na sitowni).
Moznaje podzidi¢ na dwie grupy:

A) 100 kobiet ¢wiczacych w Piotrkowie Trybunalskim w trzech klubach Studio Ekspert”, Sposrod nich
42 % byto w wieku 20-29 lat,. 48 % 30-39 lat, ankietowanych 10 % 40 i wiccg lat. 78 % ankietowanych
nich miato wage w normie (BMI od 18 do 24,9), 6& niedowage, ankietowanych 16 % nadwage.
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Badane kobiety wypetnity ankiete (gtownie na temat codziennego odzywiania) oraz wzigty udziat w
tescie na wydolnos¢ fizyczna tlenowa (test Coopera). Pozwala on sprawdzi¢ wydolnos¢ organizmu (w
wysitku tlenowym) oraz stopien wytrenowania. W celu doktadnego przeprowadzenia pomiaréw najlepie
skorzysta¢ z biezni stadionu (1 okrazenie ma przewaznie 400 m). Test polega na zaliczeniu 12 minutowego
biegu lub szybkiego marszu. Po uptywie tego czasu nalezy sprawdzi¢ przebiegnigty dystans i nastgpnie
odnalez¢ swoj wynik w tabeli.

B) 80 kobiet uczestniczacych w zagjeciach fitness w Fitness Klubie w Tomaszowie Mazowieckim
Kobiety te wypetnity tez podobna ankietg, a ponadio poddane zostaty badaniom okreslonych sktadowych
fitness na podstawie metod zawartych na stronie internetowel www.exrx.net (Exercise Prescription on the
Net) poswigcong testom sprawnosciowym. Strona ta jest rekomendowana przez American College of Sport
Medicine (ACSM).

Wykonano:

1) sprawdzian wydolnosci fizyczng (Rockport Walk Test); 2) sprawdzian sity migsni obreczy pasa
barkowego i ramion (Push Up Test)3) pomiar gibkosci ciata (Sit & Reach Flexibility Test); 4) wskaznik
BMI5) wskaznik talia-biodra WHR.

1. Sprawdzian wydolnosci — marsz na 1,6 km (1 mila).

Cwiczacy midi za zadanie przej$¢ dystans 1,6 km w jak najszybszym tempie. Po zakonczeniu proby
przez 15 sekund nastapito mierzenie tetna (pierwsze uderzenie traktowano jako “0"). Nastepnie wynik
pomnozono przez 4 uzyskujac ilos¢ uderzen na minutg. Wyniki interpretowano wedtug ka kulatora wynikow
przedstawionego testu na stronie i nternetowe) www.exrx.net .

2. Sprawdzian sity migsni obrgczy pasa barkowego i ramion — ilos¢ ugigé ramion w podporze przodem
(w oparciu na kolanach). Ustawienie ciata: w oparciu na kolanach i dtoniach, biodra, tutéow i gtowa utozone
w linii prostg. Ocenie podlega maksymalna liczba ugigé¢ ramion przy poprawng technice wykonania. Wyniki
i nterpretowano wedtug kal kulatora wynikéw przedstawionego testu na stronie internetowej Www.exrx.net.

3. Pomiar gibkosci: skton dosiezny w przod w siadzie prostym.

Otrzymany wynik (z doktadnoscia do 1 cm) interpretujemy wedtug kalkulatora wynikéw przedstawio-
nego testu na stronie i nternetowe) www.exrx.net.

Wsrod badanych kobiet 20 miato wydolnos¢ fizyczna staba lub ponize przecigtng, 21 przecigtna,
15 powyze przecigtng, a 24 wysoka. Jesli chodzi o gibkosé¢ ciata to 25 miato staba lub ponizg przecigtng,
41 przecigtna, 14 powyze przecigtng lub wysoka. Site migsni staba lub ponizg przecigtng miato 21 kobiet,
natomiast 51 przecigtng lub powyze przecigtng. Wskaznik WHR < 0,8 mialo 41 kobiet, natomiast u
39 kobiet WHR > 0,8.

Zaeznosci dla obu badanych grup (A i B) pomigdzy poszczegolnymi zmiennymi badano testem > (chi
kwadrat)oraz testem “zbieznosci” (kontyngencji) Czuprowa.

1. Ponadto w badaniach grupy A zastosowano test t Studenta.

Wyniki Grupa A. W nastepnych tabelach (tabela nr 10 i nr 11) przedstawiono $rednia arytmetyczna

(X), odchylenie standardowe (o), liczebnos¢ dane grupy (n) oraz wspotczynnik t Studenta w celu
okresleniaistotnosci roznic dlawartosci srednich dla prob zal eznych. Poziom istotnosci przyjeto nap = 0,05.

Tabela 1
Wyniki w tescie Coopera dla kobiet oréznym BMI
Niedowaga Norma t p
X 1940 2106,43
c 106,044 125,746 3,46 p<0,001
n 6 78
Niedowaga Nadwaga t p
X 1940 1792,12
c 106,044 235,956 2,21 0,02<p<0,05
n 6 16
Norma Nadwaga t p
X 2106,43 1792,12
c 125,746 235,956 9,41 p<0,001
n 78 16

Dane z tabdi 1 wskazuja, ze kobiety z waga w normie maja znamiennie lepszy wynik w tescie Coopera
niz osoby z nadwaga i niedowaga; natomi ast 0soby z niedowaga maja lepszy wynik niz te, ktore maja nadwagg.
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Tabela 2
Wyniki w tescie Coopera dla kobiet w roznym wieku
Naj mlodsze Srednie t p
X 2162,54 1838,12
o 182,96 349,019 7,75 p<0,001
n 42 48
Naj mlodsze Naj star sze t p
X 2162,54 1742,80
o 182,96 290,153 9,5 p<0,001
n 42 10
Srednie Naj star sze t p
X 1838,12 1742,8
o 349,019 291,153 2,2 0,02p<0,05
n 48 10

Dane z tabdi 2 wykazuja, ze kobiety ngmtodsze (z badanych tzn. ponize 30 lat) maja wydolnosé
tlenowa, mierzong testem Coopera, znamiennie wyzsza od tych w wieku “$rednim” (3040 lat) i
“najstarszych” (>40 lat); te w wieku “$rednim” (3040 lat) maja znamiennie wyzszy wynik testu Coopera niz
“ngjstarsze’ (powyzeg 40 lat). Wyniki badan poddano andlizie statystyczng testem y? i wykazano istnienie
60 zaleznosci statystycznie znamiennych: od BMI 20 zaleznosci, od wieku 19 zaleznosci, Najwigesj, bo 21,

zaleznosci wynikow testu Coopera od roznych czynnikow.

Skoro uzyskalismy az 60 zaleznosci, to gdybysmy chcidi je wszystkie opisa, zajetoby to zbyt wide
migsca. Dlatego tez postanowilismy zastosowad test Czuprowa — badajacy moc zaleznosci. Ograniczylismy
si¢ do zaleznosci, gdziet,y przekraczat 0,3, awyjatkowo 0,27.

Tabela 3
Zestawienie zaleznosci
N Wspélczynnik|
oyt.| % Ss p zbieznosci czego Czego dotyczy
Czuprowa
2 40,96 | 4 p<0,01 0,452 llosci spozywanych positkow
3 |2591|6 p<0,01 0,325 Spozywania positkow po godz. 21:00
4 | 13,73 | 6 |0,02<p<0,05 0,236 llosci wypijanych ptynéw
5 13568 14| p<0,01 0,289 Rodzaju najczescig pitego napoju
6 | 30098 p<0,01 0,326 s Czestotliwosci jedzenia produktow petnoziarni stych
11 | 33,04 | 8 p<0,01 0,331 o Czestotliwosci jedzeniawarzyw
12 | 20,82 | 8 p<0,01 0,264 Czestotliwosci jedzenia owocow
16 84,01 |6 p<0,01 0,585 Samooceny wiasng wagi
25 19343 (12| p<0,01 0,460 Czasu ¢wiczenia
26 | 76,81 | 8 p<0,01 0,521 Czestotliwosci treningu
1 (22364 p<0,01 0,334 Okresleniaczy je si¢ $hiadanie
2 16,80 | 8 |0,02<p<0,05 0,261 llosci spozywanych positkow
3 | 23,69 |12|0,02<p<0,05 0,261 Spozywania positkow po godz. 21:00
5 18046 28| p<0,01 0,389 g Rodzaju najczescig pitego napoju
6 1161,42/16] p<0,01 0,153 g | Czestotliwosci jedzenia produktow petnoziarnistych
7 | 31,84 |16|0,01<p<0,02 0,282 S Czestotliwosci spozywania produktow mlecznych
8 148,13 12| p<0,01 0,346 > Czestotliwosci jedzenia miesa
10 | 78,65 |16| p<0,01 0,248 E Czestotliwosci jedzeniajal
11 | 29,40 | 16|0,02<p<0,05 0,271 2 Czestotliwosci jedzeniawarzyw
12 | 29,35 | 16|0,02<p<0,05 0,270 = Czestotliwosci jedzenia owocow
14 | 52,68 |16| p<0,01 0,362 = Czestotliwosci jedzenia stodyczy
16 | 3560 |12| p<0,01 0,320 Samooceny wiasng wagi
25 |121,49|/16| p<0,01 0,559 Czasu ¢wiczenia
26 | 3506 |16/ p<0,01 0,295 Czestotliwosci treningu
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Grupa B

Zestawienie zaleznosci znamiennych statystycznie (wydolnos¢ fizyczna, sita migsni, gibkos¢ ciata oraz
WHR).

Zaeznosci te— to glowna czgs¢ naszych badan, wigc przedstawimy je szczegotowo.

Stwierdzilismy, ze istniga nastepujace zalezno$ci statystycznie znamienne migdzy ocena testu
wydolnosci a

a) jedzeniem zawsze $niadania (pytanie 1);

b) rodzajem preferowanego obiadu (pytanie 6);

C) czestoscia spozywaniawedlin (pytanie 11);

d) ocena swojg wagi (pytanie 22).

Zaleznosci statystyczne znamienne podczas badan otrzymano rowniez miedzy gibkoscia a

a) czestoscia spozywania stodyczy (pytanie 16).

Zaleznosci statystycznie znamienne migdzy sita migsni a nie bylo ani jedng zaleznosci migdzy sita
migsni a jakimkolwiek badanym “eementem zywienia’. Podobnie nie byto ani jedng zaleznosci migdzy
zywieniem a bardzo istotnym dla kobiet parametrem “sktadu ciata” tzn. wskaznikiem WHR.

Dyskusja cz.l:na podstawi e badan grupy A

1. Okazuje si¢, ze BMI, a wigc “waga nalezna’, zalezy gtownie od czasu zajmowania si¢ fitness i od
czestotliwosci treningu. Waga spada zazwyczg) juz po pot roku trenowania fitness co najmnig 2 razy w
tygodniu

2. Wydolnos¢ tlenowa mierzona testem Coopera jest najwyzsza w grupie kobiet ponizeg 30 lat; ponadto
jest wyzsza u kobiet z waga w normie niz u tych z nadwaga i niedowaga — jednak wyzsze jest u kobiet z
niedowaga niz nadwaga.

3. Wydolnos¢ fizyczna aerobowa zalezy wyraznie od szeregu eementéw codziennego zywienia,
niekiedy nawet gdy ten sam edement nie ma wptywu na ksztalttowanie wagi (BMI). i tak wiasnie jest z
czestotliwoscia jedzenia migsa oraz z jedzeniem lub nigjedzeniem codziennie §niadania, a w mnigszym
stopniu z czestotliwoscia jedzeniajaj spozywaniamlekai jego przetworow.

Dyskusja cz. 11-na podstawie badarz grupy B. Z badan wynika, ze wiekszos¢ kobiet z wysoka oceng
wydolnosci fizyczng nie zawsze je $niadanie. Powodem takich wynikoéw moze by¢ to, ze np. kobiety te sa
zapracowane, nie maja czasu zjes¢ sniadania, w ciagu dnia jedza niewieki obiad, a po powrocie z pracy
Zjadaja porzadna kolacje. Rano wypijaja szklanke soku, nie zjadagjac sniadania. W dagu dnia nie s
najedzone, tym samym czuja si¢ lekko i bardzig komfortowo. Kobiety o gibkosci wysokig lub powyze
przecigtng oraz przecigtng rzadko jedza stodycze, natomiast kobiety z gibkosca staba lub ponize
przecietng stodycze spozywaja bardzo czesto. Okazuje si¢ ze spozywanie stodyczy wptywa na pogorszenie
Si¢ gibkosci ciata.

Zwroémy uwage, ze W badaniach grupy B zawsze stosowano tzw. firmowe kalkulatory rekomendowane
przez American College of Sport Medicine; natomiast w badaniach grupy Postuzono sie¢ zwykla tabelka w
prosty sposob interpretujaca wyniki w tescie Coopera. — zwrdémy uwage, ze zakresy wynikow z ta sama
ocena(np. dobra)byty prawie jednakowe dla kobiet od 20 do 39 lat. Na ocene nie rzutuje waga. Natomiast
przy stosowaniu kalkulatorow (podanych w Internecie), dla kobiet grupy B, na ostateczna oceng wydol nosci
ma wplyw nie tylko bezposredni wynik testu tzn. czasu ktorym badana kobieta jak ngjszybcig
przemaszerowata 1600 mi jeg wiek, ale jeszcze jg tetno tuz po marszu oraz waga No coz:test z kalkulatorem
wydaje si¢ by¢ doktadni g szy.

Zwroémy uwage, ze o ile duzo “dementéow zywienia ma wpltyw na wydolnos¢ w tescie Coopera
interpretowanym bez poprawek i kakulatorow, to na wydolnos¢ wedtug “nowoczesng kalkulacji” wplywaja
tyiko trzy czynniki, z ktorych tylko jeden tzn jedzenie codziennie sniadania pokrywa si¢ zt proste
interpretacji testu Coopera.

Jest mato prawdopodobne, aby marsz 1600 m wykazywat tak rézne uwarunkowania zywieniowe od
biegu przez 12 minut; totez zainteresowali$my si¢ teoretycznymi podstawami kalkulacji wydolnosci z
marszu na 1 milg. Okazuje Sig ze pochodzi ona z pracy Kline i wsp (1987) Glowne zatozenie tej pracy, dei
wszystkich innych prac nad wydolnoscia fizyczna aerobowa jest nastepujace wydolnos¢ ta jest wprost
proporcjona na do putapu tlenowego VO, max. Kline i wsp. przebadai dla ponad 300 osob obu pici VO-
max, a rownolegle czas marszu na 1600 m, tgtno tuz po marszu oraz wiek i wage badanych osob. Otrzymali
nastepujacy wzor

VO, max = 6,9652 + 0,0091 x waga— 0,0257 x wiek — 0,224 x czas marszu — 0,0115 x tetno
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W skrécie:
VO, max = C+axwaga—b x wiek —d x czas marszu — e x tetno.

Wida¢ wigc, ze autorzy uznali, ze putap tlenowy jest liniowo zalezny (wprost lub odwrotnie
proporcjonanie) od 4 zmiennych. A przeciez identyczny VO, max mozna by uzyska¢ gdyby zaleznosé¢ byta
nieliniowa. Nie ma podstaw teoretycznych do przyjecia ze jest ona liniowa, chyba ze za argument uznamy
prostote takiego zatozenia. Zwroémy tez uwage, ze z podanego rownania wynika, ze jesli dwie kobiety maja
ten sam wynik (czas i tetno), to kobieta starsza automatycznie zostanie uznana za osobe 0 hizszym putapie
tlenowym, a wigc 0 nizszgl wydolnosci tlenowe. Jest to sprzeczne ze zdrowym rozsadkiem gdyz jezdi
osoba starsza osiaga ten sam wynik, w bezposrednim tescie, co osoba mtodsza, to powinno si¢ uwazaé, ze
ma sprawnos¢ WyzSza, a ha pewno nie nizsza, niz mtodsza. Jak wigc widzimy prowadzi to do
niedoszacowania sprawnosci starszych kobiet. Tym ttumaczymy niezgodnos¢ wynikéw obrazujacych wpltyw
odzywiania na wydolnos¢ aerobowa migdzy badaniami z uzyciem kalkulatora (korzystajacego z powyzszego
wzoru) a bezposrednia ocena np. testu Coopera

Zwraca uwage,ze W kalkulatorach sity i gibkosci nie ma wagi-, a ponadio, ze przy identycznych
wynikach kobi eta starsza uzyskuje wyzsza ocene, o jest logiczne.

Ogolnie doradzamy jednak ostroznos¢ w Kkorzystaniu z tzw nowoczesnych kalkulatoréw wydol nosci
fizyczng, a jednoczesnie “powrdot” do interpretacii klasyczng. Natomiast scista zaleznos¢ wydolnosci od
wzrostu, wagi i wieku wymaga dal szych wnikliwych badan.

Ponad to przy marszu na 1 mile wysitek jest ewidentnie tlenowy, ale tak nieznaczny, ze wymaga wg.
Popinigisa (2000) najwyze 30% putapu tlenowego, a wydolnos¢ zalezy w duzym stopniu od motywadi i
innych uwarunkowan psychologicznych; to tez nie wydaj¢ si¢, aby mozna byto aktuana wydolnosé
traktowac jako staty procent VO, max.

WniosKi

1. Wydolnosc fizyczna 20-50 letnich kobiet ¢wiczacych fitness oceniana testem Coopera zalezy:
“wprost” od czestotliwosci jedzenia migsa, mleka, jaj, warzyw i owocow, a “odwrotnie€’ od czgstotliwosci
jedzenia stodyczy; od jedzenia lub nigedzenia sniadan oraz positkow po 21:00, ale nie w taki sposob jak to
przedstawia oficjal na dietetyka.

2. Sprawnos¢ fizyczna jest najwyzsza u kobiet mtodszych (20-30 lat) i z prawidtowa waga (BMI).

3. Gibkaos¢ spada ze wzrostemn czgstosci jedzenia stodyczy, a sita praktycznie nie zalezy od zywienia.

4. Jezeli wydolnos¢ aerobowa oceniana jest poprzez czas marszu na 1 milg (1600m) — z poprawka na
tetno po marszu, wiek i wage, wg. tzw. amerykanskiego kalkulatora — to zaleznosci od zywienia sa zupetnie
inne, a przede wszystkim jest ich mnig.

5. Wskazana jest ostroznos¢ przy postugiwaniu si¢ (w ocenie wydolnosci) ww kalkulatorami gdyz
niektore z nich daja ewidentnie fatszywe oceny wydol nosci, awigc i wptywu na nie zywienia
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Anomauii

Y emammi posensnymo pesynomamu oocnioxcenna npayezoamuocmi xcinox y eiyi 2050 pokis, axi pezynsipHo
3aUMarOmMvCsa QimHecom, a MaKoXHC 6NIUE XAPUYBAHHA HA CMAH IXHLO2O OP2AHIZMY.
Knrwouosi cnosa: scinku, npaye30amuicms, Xxap4yeauHs, pimuec.

B cmamve paccmompenvi pesynbmamel ucciedosanus pabomocnocodHocmu scenwur 6 sospacme 20-50 nem,
KOmMOpble pecyapHO 3aHUMAIOMCA QUIMHECOM, 4 MAKdHCe BIUAHUE NUMAHUS HA COCMOAHUE UX OP2AHUMA.
Knrouesvle cnosa: scenujunst, pabomocnocoonocms, numanue, ummec.

This paper presents experiments on the effects of everyday diet on physical aerobic fithess of 180 women 20—-50
years old training the fitness (aerobic) in central Poland. The rise of fitness depending on eating more meat, eggs, milk,
vegetables and fruits was found in group A, whereas in group B just the effect of eating breakfast everyday and meat
products. The muscle strength was not affected with the diet. The authors criticize the “ modern” ways of calculating
(estimation) of an aerobic fithess.

Key words: women, aerobic fitness, food, diet.
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