
Żywienie w sporcie / 
aktywnościach fizycznych

• Kryteria ciężkości pracy

Praca Wydatek energii

Mężczyźni 
[kcal/min/65kg]

Kobiety 
[kcal/min/55kg]

Lekka 2,0-4,9 1,5-3,4

Umiarkowanie ciężka 5,0-7,4 3,5-5,4

Ciężka 7,5-9,9 5,5-7,4

Bardzo ciężka 10,0-12,4 7,5-9,4

Niezwykle ciężka 12,5- 9,5-



Klasyfikacja wysiłku

Praca Tętno [liczba/min]

Lekka Do 120

Ciężka 120-160

Bardzo ciężka >160



Wydatki energetyczne różnych czynności

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Spokojne leżenie bez snu 1,10 Poranna gimnastyka 3,00

Sen 0,93 Zamiatanie 2,41

Ubieranie i rozbieranie się 1,69 Siedzenie 1,04

Swobodne stanie 1,50 Zmywanie naczyń i 
prasowanie

2,06



Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Praca krawca 1,93 Praca tragarza (65kg na 
ramionach)

6,52

Praca introligatora 2,45 Szybkie pisanie na 
maszynie

2,00

Praca cieśli i ślusarza 3,43 Czytanie przy stole 1,27

Praca murarza 5,71 Czytanie na głos 1,50

Praca drwala 6,86 Pisanie przy stole 1,46

Praca szewca 2,61 Nauka teoretyczna 1,50

Praca kamieniarza 5,50



Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Rozmawianie i śpiewanie 1,55 Gra na skrzypcach 1,96

Gra w bilard 2,90 Ćwiczenia wolne 4,14 – 14,20

Gra w ping-ponga 4,50 Ćwiczenia na koniu 6,18

Ćwiczenia na drążku i 
poręczach

8,00 Ćwiczenia na kółkach 5,52

Ćwiczenia na drążku 4,10

Taniec (fokstrot) 1,44

Taniec (walc) 5,10



Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Wolny spacer 3km/h 2,70 Marsz po równinie
(6km/h)

4,45

Chodzenie po ulicy 
(4,2km/h)

3,14 Marsz po równinie
(7km/h)

5,58

Chodzenie po pokoju (90 
kroków/min)

3,24 Marsz po równinie
(8km/h)

10,00

Chodzenie po ulicy (110 
kroków/min)

4,15 Marsz po równinie
pokrytej śniegiem 
(4km/h)

4,08

Marsz pod górę (2km/h) 17,10 Marsz po równinie
pokrytej śniegiem 
(6km/h)

4,85

Marsz pod górę (kąt 
nachylenia 150, 2km/h)

6,42 Schodzenie ścieżką w dół 
(2km/h)

2,84

Marsz pod górę (kąt 
nachylenia 150, 7,2km/h)

14,52



Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Sprint na dystansie 60m 39,00 Bieg 12km/h 10,78

Sprint na dystansie 100m 45,00 Bieg 15km/h 11,25

Bieg 200m/min 10,05 Wolny bieg (trucht) 6,00-15,00

Bieg 325m/min 37,50 Bieg z przeszkodami 13,50-19,00

Bieg 400m/min 85,00 Rzut oszczepem, dyskiem, 
pchnięcie kulą

11,00

Bieg 8km/h 8,13

Bieg 9km/h 9,00



Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Czynność Wydatek 
energetyczny 

[kcal/
kg m.c./h]

Pływanie 10m/min 3,00 Wiosłowanie – siodełko 
stałe 3km/h

3,62

Pływanie 20m/min 4,25 Wiosłowanie – siodełko
stałe 6km/h

9,30

Pływanie 50m/min 10,20 Wiosłowanie 50m/min 2,58

Pływanie 60m/min 21,00 Wiosłowanie 80m/min 5,22

Pływanie 70m/min 25,80 Wiosłowanie na kajaku 
4,5km/h

2,35

Wiosłowanie – siodełko 
ruchome 3km/h

2,75 Wiosłowanie na kajaku 
7,5km/h

8,10

Wiosłowanie – siodełko 
ruchome 6km/h

7,38





















Zawodowi sportowcy

• Roczny plan treningowy

– Na początku cyklu i w okresie startowym –
treningowy wydatek energetyczny 20-30% CPM

– W okresie treningu intensywnego – do 56% CPM

– Dopuszcza się bilans energetyczny zrównoważony 
w dłuższym okresie czasu (8-10 dni) 

• Różnica w bilansie – 10%





• Wysiłki małointensywne – trwające stosunkowo 
krótko – substratem energii są tłuszcze (50-60%) –
dzięki temu organizm oszczędza najważniejsze paliwo 
– węglowodany

• Przy dłuższym wysiłku – korzystamy z glikogenu –
praca nie będzie mogła być kontynuowana mimo 
zapasu tłuszczu



• Pożywienie wysokowęglowodane – zwiększenie 
zużycia węglowodanów w komórce mięśniowej 
podczas wysiłku

• Pożywienie wysokotłuszczowe – zwiększenie zużycia 
tłuszczu w trakcie wysiłku

• Pożywienie wysokoeglowodanowe – zwiększenie 
wydolności fizycznej*

• Pożywienie wysokotłuszczowe – zmniejszenie 
wydolności fizycznej*

• * na zawodach / zawodowych sportowców



Składniki diety w przyroście masy ciała –
masy mięśniowej

• Węglowodany

– Niezbędne zarówno w sportach szybkościowo-siłowych, jak i 
wytrzymałościowych

– To najlepsze, najtańsze, lekkostrawne, dobrze przyswajalne 
źródło energii, bo do ich spalania organizm zużywa niewiele 
tlenu /mogą być metabolizowane również w warunkach 
beztlenowych/

– Są sprzymierzeńcem wśród sportowców, jednak mogą przy 
nadmiernym spożyciu stać się również wrogiem (skrobia do 
64% wszystkich węglowodanów)

– Ich spożycie winno być 4-5x większe niż białka i tłuszczu

• Sporty szybkościowo-siłowe (BTW – 1,0:0,8-0,9:4,0)

• Sporty wytrzymałościowe (BTW - 1,0:0,8-0,9:5,0)



• Białko

– Nadmierne spożycie białka prowadzi do częściowej zamiany 
białka na węglowodany (do 45-48%) oraz na kwasy 
tłuszczowe (ok. 46%)

– Częściowa zamiana dotyczy nie tylko białka spożywanego, ale 
również pochodzącego z własnych mięśni – organizm zjada 
sam siebie.

– W diecie zrównoważonej, gdy spożywamy wystarczającą ilość 
węglowodanów i tłuszczów, przy nadmiernej podaży białka, 
niezużyte aminokwasy zamieniane są na tłuszcz i odkładają 
się w tkance tłuszczowej

– Przejadanie się białkiem poważnie narusza wewnętrzną pulę 
energii organizmu, dodatkowo obciążając wątrobę i nerki



• Zapotrzebowanie na białko u osób zdrowych

– Niebędących aktywnymi fizycznie – 1g/kg m.c./d

– U osób aktywnych fizycznie (u osób, które mogą określić 
siebie jako sportowców) – 1,4-1,9 g/kg m.c./d**

– Dla sportowców wysoko kwalifikowanych – 2g/kg m.c./d**

– W sportach szybkościowo-siłowych podczas intensywnego 
treningu lub w trakcie zawodów – u sportowców klasy 
olimpijskiej – 2,5-2,8 g/kg m.c./d*,**

*w szczególnych przypadkach 3,0g/kg m.c./d

** wg Konsensusu w Lozannie

Dopuszczalny stosunek białka (zwierzęcego : roślinnego) w diecie 2:1



• Zapotrzebowanie na mikroelementy

– Fosfor – niećwiczący – N (1,2g/d); sportowcy – S (2-4,5 g/d)

– Wapń – stosunek fosforu do wapnia 1:1 do 1:1,5 czyli 2g 
fosforu : 2g wapnia do 2g fosforu : 3g wapnia

– Magnez – N (400mg/d); S (+20% - 480mg/d)

– Sód – N (do 625mg/d); S (4800-6400 mg/d)

– Potas – N (3,5g/d); S (9-13g/d)

– Żelazo – N (10-26mg/d); S /wyczynowi/ (40-48mg/d)



Sportowcy a alkohol

• Zabronione szczególnie przed zawodami

– Każda ilość alkoholu dociera do OUN – niszczy 
ciężko wypracowane stereotypy dynamiczne

• Zaburzenia kondycji ruchów

• Zanik automatyki i dynamiki pracy

– Niweczy umiejętność prawidłowego oceniania 
odległości

• Grupa zawodników wypija kieliszek wino przed 
zawodami – niweczy uczucie tremy

– Negatywne działanie pozostaje



Kawa, herbata

• Przed zawodami – ograniczamy

– Zawartość kofeiny w zbyt dużych ilościach we krwi 
uznawane jest za doping

• Doping – sztuczne tuszowanie zmęczenia, naturalnego objawu 
– sygnału, że trzeba odpocząć (zbyt duże nagromadzenie 
szkodliwych produktów przemiany materii w organizmie)























Żywienie osób starszych











Wegetarianizm

• sposób żywienia bezmięsnego

• formy diet wegetariańskich

– laktowegetarianizm – dieta, w ktorej spośrod
produktow pochodzenia zwierzęcego można 
spożywać mleko i jego przetwory;

– laktoowowegetarianizm – dopuszcza spożywanie 
produktów mlecznych i jaj;

– weganizm – dieta wykluczająca wszystkie pokarmy 
pochodzenia zwierzęcego;



– frutarianizm (lub fruktarianizm, fruitarianizm, 
fruktorianizm) – forma diety wegetariańskiej 
dopuszczająca spożywanie wyłącznie owocow i 
warzyw, ktorych zerwanie nie powoduje śmierci 
rośliny; najbardziej radykalni frutarianie jedzą tylko te 
owoce, ktore same spadły z drzewa; frutarianie
zazwyczaj są też witarianami;

– witarianizm – dieta wykluczająca spożywanie 
pokarmów poddanych obróbce termicznej.

– semiwegetarianizm??? – najłagodniejsza forma 
wegetarianizmu polegająca na znacznym ograniczeniu 
spożycia mięsa (wykluczenie mięsa czerwonego i jego 
przetworow) oraz spożywanie w ograniczonych 
ilościach drobiu i/lub ryb, a także jaj i mleka oraz ich 
przetworów;



Plusy
• mniejsza śmiertelność z powodu niektórych przewlekłych 

chorób niezakaźnych

• mniejsza liczba czynników ryzyka zagrożenia zdrowia tymi 
chorobami

• niższa zawartość cholesterolu w surowicy krwi

• niższe ciśnienie tętnicze

• zmniejsza ryzyko nadciśnienia, chorób serca, cukrzycy typu 2 i 
otyłości

• mniejsza śmiertelność wśród wegetarian z powodu 
nowotworów.

• Korzyści wynikają z niższej zawartości w nich nasyconych 
kwasów tłuszczowych, cholesterolu, a większej ilości błonnika, 
magnezu, potasu, witaminy C i E, folianów, karetonoidów, 
flawonoidów i innych fitozwiązków.



Minusy

• mogą występować niedobory witaminy B12, D, wapnia, 
cynku, selenu, jodu i długołańcuchowych kwasów 
tłuszczowych z rodziny n-3

• gęstość mineralna kości u laktoowowegetarian jest 
podobna jak u osób spożywających wszystkie produkty. 
U wegan - mniejsza gęstość  mineralna kości, częściej 
także w tej grupie występują złamania kości


