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Streszczenie

Wstep. Regularna aktywno$¢ fizyczna i1 liczne obcigzenia, jakim poddawani sg sportowcy
przy nieodpowiednio dobranej diecie moze powodowac niedobory pokarmowe. JakoSciowe i
ilosciowe nieprawidtowosci zywienia 1 zachowan zywieniowych moga wplywa¢ na spadek
zdolnosci motorycznych, obnizenie koncentracji, zaburzenie proceséw regeneracyjnych oraz
wigksza podatnos¢ na przemeczenie 1 przecigzenia organizmu sportowca.

Cel pracy. Celem pracy jest ocena oraz porOwnanie zachowan zywieniowych u 0séb
uprawiajgcych sport zawodowo i amatorsko.

Material i metody. Badania przeprowadzono na grupie 100 os6éb, w tym 50 osob
uprawiajacych sport zawodowo (zrzeszonych i reprezentujacych kluby sportowe) oraz 50
uprawiajgcych sport amatorsko. Ocen¢ zachowan zywieniowych dokonano z wykorzystaniem
autorskiej ankiety.

Wyniki. Z analizy przeprowadzonych badan wynika, ze znaczny odsetek 0sob uprawiajacych
sport zawodowo 1 amatorsko nie przestrzega zalecen dotyczacych liczby 1 pory spozywania
positkow. W obu grupach wystepowaty nieprawidtowosci w nawadnianiu, zarowno w ciagu
dnia, jak rowniez przed, w trakcie i po treningu. Z badan wynika, Ze regularne spozywanie
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napojow energetycznych deklaruje 81% zawodowcow oraz 75% amatoréw. Spozywanie
alkoholu kilka razy w tygodniu zaobserwowano u 35% zawodowcow oraz 67% amatoréw
sportu. Grupa zawodowcow istotnie statystycznie czgsciej spozywata positki najpozniej do 2h
przed snem, czgsciej uzupetniata ptyny woda mineralng oraz spozywata mniej alkoholu niz
grupa amatorow.

Whnioski. 1. Zachowania zywieniowe u 0sob uprawiajacych sport zawodowo i amatorsko sg
nieprawidlowe. 2. Czgstos¢ wystepowania prawidtowych zachowan zywieniowych wsrdd
0s6b uprawiajacych sport zawodowo 1 amatorsko jest na zblizonym poziomie.

Abstract

Introduction. Regular physical activity and frequent load in athletes with inappropriately
chosen diet can cause nutritional deficiencies. Qualitative and quantitative irregularities of
nutrition and nutritional behaviors could affect motor skills, decrease in concentration,
impaired regenerative processes and greater susceptibility to fatigue and overload the athlete's
body.

Aim of the study. The aim of the study was to evaluate and compare the nutritional behaviors
of people practicing professional and amateur sport.

Material and methods. The study was conducted on a group of 100 people, including 50
people practicing sport professionally (affiliated and representing sports clubs) and 50
amateur athletes. Assessment of nutritional behaviors were made using a proprietary
questionnaire.

Results. The analysis of the study shows that a significant percentage of people practicing
sport professionally and amateur does not follow the recommendations concerning the
number and timing of food ingestion. In both groups there were irregularities in the irrigation,
both during the day as well as before, during and after exercise. Research shows that regular
consumption of energy drinks declares 81% professionals and 75% amateurs. Consumption of
alcohol several times a week was observed in 35% of professionals and 67% of amateur sport.
Group professionals significantly more often ate meals no later than 2 hours before bedtime,
often replenish fluids mineral water and consumed less alcohol than a group of amateurs.

Conclusions. 1. Nutritional habits of people practicing sports professionals and amateurs are
incorrect. 2. The incidence of normal nutritional behaviors among athletes professional and
amateur is at a similar level.

Stowa kluczowe: zachowania zywieniowe, sport.

Keywords: dietary behaviours, sport.
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WSTEP.

Osoby uprawiajgce sport stanowig grupe o specyficznych potrzebach zywieniowych
[1]. Systematyczny wysitek fizyczny i liczne obcigzenia, jakim poddawani sa sportowcy przy
nieodpowiednio dobranej diecie moze powodowa¢ niedobory pokarmowe [2]. Zbilansowana
i racjonalna dieta jest bardzo waznym elementem w procesie treningu sportowca. Jakosciowe
i ilo$ciowe nieprawidtowosci zywienia i zachowan zywieniowych moga wplywac na spadek
zdolno$ci motorycznych, obnizenie koncentracji, zaburzenie procesOw regeneracyjnych oraz
wieksza podatno$¢ na przemegczenie i przecigzenia organizmu sportowca. Nieprawidlowe
odzywianie zwigksza zatem ryzyko niedozywienia, odwodnienia oraz wystepowania kontuzji

i urazow [1,3,4].
MATERIAL I METODY.

Badania przeprowadzono na grupie 100 osob, w tym 50 osOb uprawiajgcych sport
zawodowo (zrzeszonych 1 reprezentujacych kluby sportowe na terenie wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego) oraz 50 uprawiajacych sport amatorsko. Badania byty
przeprowadzone na osobach dorostych posiadajacych petng zdolno$¢ do czynnosci prawnych
w wieku 18-35 lat (Srednia 24,4+4,87). Oceng i pordéwnanie zachowan zywieniowych u oséb
uprawiajacych sport zawodowo 1 amatorsko dokonano z wykorzystaniem autorskiej ankiety.
Ankieta sktadata si¢ z dwoch czegsci: 1 — pytania metryczkowe, 2 — pytania dotyczace

zachowan zywieniowych.

Analize statystyczng wykonano z wykorzystaniem programu Statistica 10.0 dla
systemu operacyjnego Windows. Do oceny i1 poréwnania zachowan zywieniowych u 0sob
uprawiajacych sport zawodowo 1 amatorsko wykorzystano test chi®. Istotno$é statyczng

przyje¢to na poziomie p<0,05.
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WYNIKI.

Z analizy przeprowadzonych badan wynika, ze znaczny odsetek osdb uprawiajacych
sport zawodowo i amatorsko nie przestrzega zalecen dotyczacych liczby i pory spozywania
positkdw. Analiza wynikéw wykazata, ze 42% zawodowcoéw i 37% amatoroOw spozywa
dziennie 4-5 positkow. Regularne spozywanie positkow tj. co 3 h deklaruje 53%
zawodowcoOw oraz 48% amatorow. Spozywanie positku 2-3h przed wysitkiem fizycznym
wystepuje u 24% zawodowcow oraz 19% amatoréw. Nieco wickszy jest odsetek
prawidlowych zachowan w aspekcie spozywania positkoéw 1-2h po wysitku fizycznym.
Wsrdd oséb uprawiajacych sport zawodowo odsetek ten wynosi 59%, a wsrod amatorow
55%. W badaniach wtasnych zaobserwowano istotne roznice statystyczne w czestotliwosci
spozywania przez badanych positku najpozniej do 2h przed snem. W grupie o0sob
uprawiajacych sport amatorsko zjawisko to wystepuje az w 70%, a w grupie zawodowcow

w 35%.

Codzienne spozywanie produktéw zbozowych deklarowato 45% zawodowcoéw 1 39%
amatorow. 25% z grupy osob uprawiajacych sport zawodowo oraz 17% z grupy osob
uprawiajacych sport amatorsko uwaza, ze w ogole nie spozywa produktow zbozowych.
Warzywa spozywato kilka razy dziennie 48% zawodowcoéw oraz 41% amatorow. Owoce
kilka razy dziennie spozywato 68% zawodowcoéw 1 72% amatorow. Mleko 1 produkty
mleczne spozywato codziennie 80% o0sOb uprawiajacych sport zawodowo oraz 77% os6b

uprawiajacych sport amatorsko.

Produkty biatkowe: migso 1 wedliny codziennie spozywato 85% zawodowcow 1 81%
amatorow; ryby spozywalo kilka razy w tygodniu 35% zawodowcow 1 29% amatorow;
nasiona roslin stragczkowych kilka razy w miesigcu spozywato 31% zawodowcow 1 27%

amatorow.

Analiza badan wykazata wystepowanie nieprawidtowosci w nawadnianiu sportowcow,
zarbwno w ciggu dnia, jak rowniez przed, w trakcie i po treningu. Uzupelnianie plynow
podczas treningu deklaruje 88% zawodowcow i 83% amatorow. Uzupetnianie ptyndéw po
treningu wystepuje u 95% zawodowcodw 1 92% amatorow. 76% o0so6b uprawiajacych sport
zawodowo uzupetnia ptyny wodg mineralna, a 18% napojami gazowanymi. Z kolei 51% o0sob
uprawiajacych sport amatorsko uzupelnia ptyny woda mineralng, a 25% napojami
gazowanymi. Wypijanie powyzej 2,5 litrow wody dziennie wystepuje u 75% zawodowcodw

oraz 69% amatoréw. Istotnym i niepokojacym zjawiskiem u o0s6b uprawiajacych sport jest
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spozywanie napojow energetycznych i alkoholu kilka razy w tygodniu. Regularne spozywanie
napojoéw energetycznych deklaruje 81% zawodowcoéw oraz 75% amatorow. Z kolei kilka razy

w tygodniu alkohol spozywany jest przez 35% zawodowcow oraz 67% amatoréw sportu.

Tab. I. Ocena i poréwnanie zachowan zywieniowych u os6b trenujacych sport

zawodowo i amatorsko.

Zawodowcy  Amatorzy
% %

odpowiedzi  odpowiedzi

Spozywanie 4-5 positkow dziennie 42 37
Spozywanie positkow regularnie tj. co 3h 53 48
Spozywanie positku 2-3h przed wysitkiem fizycznym 24 19
Spozywanie positku 1-2h po wysitku fizycznym 59 55
# Spozywanie posilku najpézniej do 2h przed snem 70 35
Spozywanie produktow zbozowych codziennie 45 39
Spozywanie warzyw kilka razy dziennie 48 41
Spozywanie owocoéw kilka razy dziennie 68 72
Spozywanie mleka i produktow mlecznych codziennie 80 77
Spozywanie produktow biatkowych — mieso i wedliny codziennie 85 81
Spozywanie produktéw biatkowych — ryby (kilka razy w tygodniu) 35 29
Spozywanie produktow biatkowych — nasiona ro$lin stragczkowych 31 27

kilka razy w miesigcu

Uzupetnianie ptyndw w podczas treningu 88 83
Uzupelnianie plynéw po treningu 95 92
# Uzupelnianie plynéw woda mineralna 76 51
Uzupetnianie ptyndw napojami gazowanymi 18 25
Wypijanie powyzej 2,5 litrow wody dziennie 75 69
Spozywanie napojoéw energetycznych kilka razy w tygodniu 81 75
# Spozywanie alkoholu kilka razy w tygodniu 35 67

# - zaznaczono istotnos¢ statystyczng réznic w czestotliwosci wystgpowania zachowan
zywieniowych u 0sob uprawiajacych sport zawodowo i amatorsko — wykorzystano test chi?,

istotnos¢ statystyczng przyjeto na poziomie p<0,05.
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DYSKUSJA.

Analiza 1 problematyka zachowan zywieniowych w sporcie jest zrodiem
zainteresowania dla wielu naukowcow [5,6,7,8,9]. W badaniach wlasnych zaobserwowano
szereg nieprawidlowos$ci zwigzanych z nieprzestrzeganiem zalecen dotyczacych liczby i pory
spozywania positkow. Spozywanie 4-5 positkow dziennie deklarowalo 42% zawodowcow
i 37% amatoréw. Nieprawidlowe zachowania zywieniowe w aspekcie liczby spozywanych
positkow wsrod sportowcOw zaobserwowali rowniez Szczepanska i Spatkowska [2] - (52%
siatkarzy i koszykarzy spozywa zalecane 4-5 positkow dziennie), Gacek [7] — (36,6%
dziewczat oraz 44,7% chlopcow ze szkoty sportowej spozywa zalecane 4-5 positkow
dziennie) oraz Fraczek [8] — (17,4% kobiet wyczynowo trenujacych sport spozywa zalecane

4-5 positkéw dziennie).

Istotnym problemem zywieniowym jest nieprzestrzeganie zasad zwigzanych
z odstepami czasowymi pomigdzy positkami. W badaniach wlasnych regularne spozywanie
positkow co 3 godziny deklaruje 53% zawodowcoéw i1 48% amatorow. W doniesieniach
Szczepanskiej 1 Spatkowskiej [2] podobnie, jak badaniach wlasnych zaobserwowano zblizone
nieprawidlowosci. Zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami moga wptywac negatywnie na
organizm sportowca powodujgc obnizenie efektywnosci treningu 1 procesOw poznawczych.
Systematyczne spozywanie positkow odgrywa kluczowg role w magazynowaniu glikogenu,

co bezposrednio przektada si¢ na poprawe regeneracji i prewencj¢ wahan glukozy we krwi
[3.7].

Badania wtasne wykazaly nieprawidlowo$ci zwiazane ze spozywaniem positkow
przed oraz po treningu. Zaledwie 24% zawodowcow i 19% amatorow spozywa positki 2-3h
przed wysitkiem fizycznym. Odsetek poprawnych zachowan jest nieco wigkszy
w spozywaniu positkow po treningu. W badaniach wlasnych 59% zawodowcow 1 55%
amatorow deklaruje Spozywanie positku 1-2h po wysitku fizycznym. Niezachowanie
odpowiedniego odstepu czasowego miedzy spozyciem positku, a treningiem moze
powodowac zbyt duze obcigzenia przewodu pokarmowego i prowadzi¢ do powstawania
szeregu dysfunkcji 1 zaburzen. Nalezy zaznaczy¢, ze w badanej grupie znalazty si¢ osoby,
ktore unikaty positkow przed treningiem, co réwniez jest nieprawidtowym zachowaniem
Zywieniowym, poniewaz naraza organizm sportowa na ograniczenie zdolnosci wysitkowych,

wyczerpanie oraz utrate sit. Z kolei spozywanie positkow po treningu ma na celu
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zminimalizowanie negatywnych skutkéw obcigzen treningowych oraz umozliwienie jak
najszybszej regeneracji [11,12]. Podobne wyniki w tym aspekcie uzyskali w swoich
badaniach Zabrocki i Kaczynski [13] oraz Gacek [7].

Kolejnym poruszanym zagadnieniem bylo zbyt p6zne spozywanie positku przed snem.
W badaniach wtasnych prawidlowe zachowanie zywieniowe tj. spozywanie positku
najpozniej do 2h przed snem deklarowato 70% zawodowcoéw 1 35% amatoréw. Analiza
uzyskanych rezultatow wykazala, ze grupa osob uprawiajacych sport amatorsko istotnie
statystycznie czgsciej spozywa ostatni positek w mniejszych odstgpach czasowych niz 2h
przed snem. W swoich badaniach Fiedor [14] wykazat, ze problem zbyt p6znego spozywania
positku dotyczy 61% zawodnikow i 37% zawodniczek lekkiej atletyki. Z kolei w badaniach
Szczepanskiej, Malczewskiej-Lenczowskiej i Gajewskiego [15] zaobserwowano tego typu

btedy zywieniowe zaledwie u 7% zawodnikow.

Dieta os6b uprawiajgcych sport powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i powinna
uwzglednia¢ produkty z kazdego poziomu piramidy zywieniowej. W badaniach wilasnych
zaobserwowano nieprawidlowg czgsto$¢ spozycia niektorych grup produktow. Wyniki badan
innych autorow prowadzone na zrdéznicowanych grupach sportowcoéw rowniez wskazuja na
wystepowanie niewlasciwego udzialu procentowego w diecie odpowiednich sktadnikow

odzywczych [16,17,18,19,20].

Bardzo waznym aspektem w Zywieniu sportowca jest wypijanie powyzej 2,5 litréw
wody dziennie oraz odpowiednie uzupetianie ptynow podczas i po treningu. W badaniach
wiasnych wigkszos$¢ badanych - 88% zawodowcow 1 83% amatorow deklaruje, ze uzupehia
ptyny podczas trwania treningu. Z kolei az 95% zawodowcow oraz 92% amatorow
odpowiedziato, ze uzupetia ptyny po treningu. Wypijanie dziennie powyzej 2,5 litrow wody
wykazano u 76% uprawiajacych sport zawodowo oraz 69% osob uprawiajacych sport
amatorsko. Jesli chodzi o uzupelnianie ptynéow to 76% zawodowcow oraz 51% amatoréw
wybiera wod¢ mineralng. 18% zawodowcow oraz 25% amatorow uzupetnia ptyny napojami
gazowanymi. Podobne nieprawidlowos$ci w uzupelnianiu plynow wsrod sportowcow

zaobserwowali w swoich badaniach m.in. Zabrocki i Kaczynski [13].

Niepojacym zjawiskiem zaobserwowanym w badanej grupie jest regularne
spozywanie przez bardzo duzy odsetek sportowcow napojow energetycznych (81%
zawodowcow 1 75% amatorow) oraz alkoholu (35% zawodowcow 1 67% amatorow).

Regularne spozywanie napojow energetyzujacych moze m.in. powodowaé wystepowanie
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uzaleznien oraz powstawanie insulinoopornosci, ktéora prowadzi do otylosci
I cukrzycy [22]. Z kolei spozywanie alkoholu wptywa na obnizenie wydolnosci organizmu, na
wielko$¢ zasobow energetycznych, pogorszenie sprawnosci uktadu krazenia oraz wptywa na
mozliwo$éci termoregulacyjne i odwodnienie organizmu. Ponadto regularne spozywanie
alkoholu prowadzi do wuzaleznienia oraz wplywa negatywnie na psychike

i zachowania spoleczne [23].

Reasumujac zachowania zywieniowe u 0sOb uprawiajacych sport zawodowo
i amatorsko sa nieprawidlowe. Z analizy danych wynika, ze grupa zawodowcow istotnie
statystycznie czesciej spozywala positki najpozniej do 2h przed snem, czg$ciej uzupetniata
ptyny woda mineralng oraz spozywata mniej alkoholu niz grupa amatoréw. Jednak
w pozostatych ocenianych aspektach nie zaobserwowano istotnych réznic statystycznych,
a czestotliwo$¢ wybranych zachowan zywieniowych w obu grupach byta na tym samym
poziomie. Zbilansowana i racjonalna dieta ma ogromny wptyw na szeroko pojete zdrowie,
osiggane wyniki oraz stan funkcjonalny sportowca. Uzyskane w badaniach wtasnych wyniki
moga $wiadczy¢ o tym, ze istnieje ogromna potrzeba edukacji oraz szerzenia wiedzy na temat

prawidlowego zywienia wérodd sportowcdw i calego sztabu trenerskiego.

WNIOSKI.

1. Zachowania zywieniowe u o0sOb uprawiajacych sport zawodowo 1 amatorsko s3

nieprawidlowe.

2. Czestos$¢ wystgpowania prawidtowych zachowan zywieniowych wsrod oséb uprawiajacych

sport zawodowo 1 amatorsko jest na zblizonym poziomie.
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