WPROWADZENIE

Wilasciwe zywienie istotnie wplywa na zdolno$¢ do wysitku fizycznego. Sportowcy
wiedza to najlepiej, dlatego poszukuja rozwigzan zywieniowych korzystnie wpltywa-
jacych na proces adaptacji do wysitku i gwarantujacych skuteczng realizacje planéw
sportowych. Pozornie tylko dostep do informacji na temat zywienia w warunkach
wysitku fizycznego jest tatwy, gdyz wiarygodnos¢ tej informacji i sposéb jej interpre-
tacji pozostawiaja wiele do zyczenia. Sportowcy potrzebujg kompetentnych dorad-
cow. Specjalistow, ktorzy beda potrafili polgczyé rézne obszary wiedzy i rézne umie-
jetno$ci. Gléwne obszary wiedzy to oczywiscie nauka o zywnos$ci i zywieniu oraz
biochemia i fizjologia wysitku fizycznego. Gtéwne umiejetnosci to praktyczne zasto-
sowanie wynikéw badan naukowych oraz krytyczne do nich podejscie. Prezentowa-
na ksigzka adresowana jest wiasnie do takich specjalistow. Do dietetykéw, lekarzy
i fizjologéw. Ale nie tylko, poniewaz informacje w niej zawarte beda z pewnoscig
przydatne zainteresowanym tematyka zywienia trenerom, zawodnikom oraz studen-
tom. Jej gléwnym celem jest kompleksowe przedstawienie zagadnien kryjgcych sie
pod okresleniem , dietetyka sportowa”.

Chociaz odwotujemy sie do sportowcow i korzystamy z doswiadczenia ze wspolpra-
cy z nimi, grupa docelowg dla wspomnianych specjalistow nie sg tylko sportowcy
wyczynowi, ale generalnie ludzie aktywni fizycznie. A nawet szerzej, bo przeciez
zalezy nam, zeby ci nieaktywni, prowadzacy siedzacy tryb zycia, tez stali si¢ aktyw-
ni fizycznie. Wiedza, z ktérej korzystajg specjalisci od zywienia sportowcéHw i ich
umiejetnosci, z powodzeniem mogg by¢ wykorzystywane na rzecz oséb z populacji
ogoblnej. To nie jest inna nauka o zywieniu czlowieka; to nie jest inna fizjologia
wysitku fizycznego. To, co stanowi pewna odmiennoéé, to wysitek fizyczny, kto-
ry wytwarza dodatkowe zapotrzebowanie na makro i mikroskladniki pokarmowe.
Pamietajmy jednak, ze wysilek fizyczny jest dla cztowieka czym$ naturalnym.
Bardziej naturalnym niz dlugie okresy bezruchu - trybu siedzacego.

Pomyst napisania tej ksiazki jest efektem dos$wiadczen wyniesionych z dwéch spo-
tkann naukowych, organizowanych przez nas pod szyldem Komisji Medycznej Pol-
skiego Komitetu Olimpijskiego, zatytulowanych ,Zywienie Ludzi Aktywnych”.
Z jednej strony — duza grupa ekspertéw z réznych dziedzin, ktdérzy zgodzili si¢ po-
dzieli¢ swojg wiedza, a z drugiej — ogromne zainteresowanie i aktywno$¢ uczestni-
kow tych spotkan. Program naukowy konferencji przetozyl si¢ na formule, zakres
merytoryczny i strukture tej ksigzki. Piszac o formule, mamy na mysli podejscie
integracyjne i kompleksowe; od nauk podstawowych do zastosowania praktycznego.
Stad w przygotowanie tresci zostali zaangazowani nie tylko specjali$ci zajmujacy sie



zywieniem cztowieka, lecz takze lekarze, biolodzy, biochemicy, farmaceuci, fizjolodzy
i specjalisci od wysilku fizycznego. W konsekwencji, zakres merytoryczny ksigzki
obejmuje zagadnienia biochemiczne i fizjologiczne, kliniczne, profilaktyki zdrowot-
nej, psychologiczne, problemu niedozwolonego dopingu w sporcie oraz oczywiscie
zagadnienia zwiazane z praktyka dietetyczna.

Bardzo zalezalo nam na zgodnosci tresci z dowodami naukowymi. Duzo czasu
poswieciliSmy na dyskusje o badaniach naukowych stojacych za prezentowanymi
w ksigzce informacjami i w przypadku niektérych tresci musieliSmy szukaé kon-
sensusu. Dzigkujemy wszystkim wspélautorom za wspolprace. Mamy nadzieje,
ze ksigzka spelni oczekiwania naszych czytelnikéw.
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