Nurkowanie i odzywianie: interesujace
relacje

Znamienity ekspert od zywnosci i europejski lider badan naukowych nad bezpieczehnstwem nurkowania:
wspotpraca pomiedzy DAN Europe DSL (Diving Safety Laboratory, laboratorium bezpieczehstwa
nurkowania) Nutrition Observatory (obserwatorium zywienia) i Dr Paolo De Cristofaro, menedzerem
Abruzzo Regional Nutrition Physiopathology Centre, wspétdyrektorem SINU (Italian Human Nutrition
Society - wtoskie towarzystwo zywienia ludzkosci), wyktadowca w podyplomowej szkole nauk o zywnosci
(Postgraduate School of Food Science) na uniwersytecie “Gabriele d’Annunzio” w Chieti i dyrektor szkoty
ciagtej edukacji o patologii zywnosci, oprécz tego jest autorem ksigzki "Basi metodologiche dell’approccio
psiconutrizionale" (Metodologiczne podstawy podejscia psycho-zywieniowego).

Profesorze, prosze nam powiedzie¢ jak i kiedy rozpoczetly sie panskie
kontakty z dziatem badan DAN Europe.

Dr Paolo De Cristofaro: Zaczety sie one dzieki wspélnym zainteresowaniom i potrzebom: ostatniego lata,
laboratorium DAN Diving Safety Laboratory rozpoczeto nowy i interesujgcy projekt skupiony na zywieniu;
bytem witasnie zaangazowany w personalizacje diety dla ustanawiania rekordéw sportowych... Chciatbym
powiedzie¢, ze byto to zrzadzenie losu! Naszym zamiarem jest sprawdzenie relacji miedzy sportem i
zywnoscig, w szczegdlnosci pomiedzy jedzeniem i nurkowaniem, jak réwniez ustanowienie bazy danych o
bio-psychosocjalnych i behawioralnych aspektach populacji nurkéw (w tym nurkujgcych swobodnie),
pogtebienie wiedzy o ich charakterystykach, potrzebach, zachowaniu i zagrozeniach. Celem ostatecznym
jest znalezienie korelacji miedzy nawykami zywieniowymi i czynnikami ryzyka w nurkowaniu, a wiec
zwiekszenie ogdlnego bezpieczehnstwa, zapobieganie wypadkom i zwiekszenie wydolnosSci w sporcie.

Mogtby pan zilustrowa¢ nam fazy tej wspétpracy?

Dr Paolo De Cristofaro: Praca z ekspertami DAN jest wysitkiem zespotowym, analogicznie do tej
przeprowadzanej w Centrum Fizjopatologii, ktérym kieruje, zintegrowana wielodyscyplinowa struktura
aktywna w dziedzinie zaburzen odzywiania. Wspétpraca jest wiec zaplanowana na uzyskanie fazy wstepne;j
oceny medycznej (klinicznej/ antropometrycznej i metabolicznej) nurkéw/ nurkéw na bezdechu, ktérzy
zycza sobie osobiscie przyczyni¢ sie do badan Diving Safety Laboratory, ,ofiarowujac" swoje profile
nurkowe. Po zebraniu danych, beda one omdwione, wzbogacone o badania zywych obiektéw (myslimy o
grupach maksymalnie 10, 15 oséb), do ktérych zastosujemy nowe systemy analizy, monitorujac je wieloma
czujnikami, ktére mierzg zmienne Holtera glikemii, zuzycie energii i wszystkie pozostate zmienne
fizjologiczne.

Czy istnieje idealna dieta dla nurkéw?

Dr Paolo De Cristofaro: Pytanie jest proste, odpowiedz ztozona... Chciatbym rozpocza¢ od stowa ,dieta",
ktére uznaje za przestarzate, karcgce i wprowadzajgce w btad: chciatbym raczej moéwic o dialogu z czyims
ciatem. Dialogu, ktéry nie przez kazdego jest kultywowany jak powinien i ktéry stanowi fundamentalng
wage dla praktykujacych sport. Gtéwnymi mechanizmami tej Swiadomosci organizmu sg: utrzymywanie
dziennika odzywiania i odpowiadanie na kwestionariusze badawcze.

Inng kluczowg koncepcja jest ,personalizacja zywieniowa", ktérej misje zawsze i z wielkg pasjg rozwijatem:
nie istniejg idealne zalecenia zywieniowe, ktére
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obowiagzuja uniwersalnie; kazdy z nas ma swoje potrzeby... zwtaszcza, gdy praktykujesz sporty, takie jak
nurkowanie! Najpierw musisz spojrze¢ na wiele

zmiennych (nawyki, styl zycia, itp.), analizujac je poprzez kwestionariusz i dziennik odzywiania, aby pdzniej
opracowac program zywienia odpowiedni dla zmian fizjologicznych, ktére przynosi praktykowanie takich
dyscyplin.

Przyjrzyjmy sie dobrze temu narzedziu: jaka jest jego struktura i dlaczego
jest taka wazna?

Dr Paolo De Cristofaro: Na samym poczatku chciatbym wskaza¢ pewien fakt: jest to kwestionariusz
naprawde wyjatkowy w swoim rodzaju, stworzony razem z badaczami DSL, tak aby pokry¢ wiele réznych
aspektéw, przystosowujac je do szczegdlnych cech nurkéw. Sktada sie z czterech czesci, odpowiednio
dotyczacych informacji ogdlnych

i pomiaréw ciata, stylu zycia i aktywnosci sportowej, preferencji zachowania i odzywiania oraz stanu
zdrowia. Prosty, lecz szczegétowy szeroko zakrojony instrument, ktéry stymulujac samoobserwacje i
samoocene przez obiekty, stawia je w pozycji pierwszej reki przyczyniajgcej sie do rozwoju programu
badawczego.

Wypetnione kwestionariusze sg taczone w dziennik odzywiania dla 24-godzinnego dnia nurkowania,
fundamentalny dla indywidualizacji wszelkich korelacji miedzy spozywaniem pewnych potraw oraz
substancji i wystgpieniami zaburzen lub nawet urazéw. Zasadnicze znaczenie ma, ze oprécz positkdw
statych, dziennik odzywiania raportuje réwniez spozyte napoje: jak uwydatnity pewne badania DSL,
rzeczywiscie istnieje potaczenie miedzy poziomami uwodnienia nurka i pojawieniem sie objawoéw DCS -
tych choroby dekompresyjnej.

Na wstepie tej rozmowy, wspomniat pan o personalizacji sportowych
rekordéw: moze pan nam powiedzie¢ co$ wiecej o tym, czy jest to panska
tajemnica zawodowa?

Dr Paolo De Cristofaro: Uczynie to z przyjemnoscia. Przez wiele lat Sledzitem sportowe osiggniecia atlety
Mirko Fazzini, ostatniego lata ustanowit on rekord przeptyniecia w kajaku na otwartym morzu. Wyczyn
robigcy wrazenie: Fazzini pokonat 163 km w 24 godziny, podrézujac z predkoscig 7,4 km na godzine i
wykonujgc 72000 uderzen wiostem. Ogdétem zuzyt on 5700 kalorii i pobrat 3500, z czego 2200 w fazach
poprzedzajacych rejs, a sktadato sie na nie: 60% weglowodandw, 32% ttuszczu i 8% biatka. Czas
technicznego odpoczynku wynidst tylko 2 godziny, mniej niz planowanych szes¢, z 22 godzinami
rzeczywistego wiostowania.

Dla ustanowienia tak ztozonego rekordu, zasadnicze znaczenie miat opracowany przeze mnie program
odzywiania. Oparty on byt na pobieraniu co 2-3 godziny duzej ilosci bardzo strawnych ttuszczy, kolejne
uwalnianie weglowodandéw, gtéwnie zawierajgcych maltodekstryne, w postaci pewnego rodzaju ciastek
wykonanego z ciasta domowego wypieku, nasyconych i aromatyzowanych mieszankg oliwy z oliwek i
olejem MCT, ktéry charakteryzuje sie Sredniotancuchowymi kwasami ttuszczowymi, zaopatrujgc atletéw w
Zrédto gotowej do wykorzystania energii.

Na koniec z czystej ciekawosci: czy panska wspotpraca z DAN Europe
sprawita, ze chciatby pan doswiadczy¢ wrazen i uczu¢ nurkowania
osobistego?

Dr Paolo De Cristofaro: Nie jestem nurkiem, lecz nie mégtbym wykluczy¢ przeprowadzenia wkrétce



badan nurkowych!



