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Streszczenie

Woprowadzenie: Od kilku lat obserwuje si¢ wzrost spozycia suplementow, ktore jako $rodki
spozywcze maja za zadanie uzupetnia¢ codzienng diete. Sa ogdlnodostgpne, mozna je bez
trudu kupi¢ przez Internet lub w sklepach stacjonarnych. Osoby aktywne fizycznie coraz
czesciej wlaczaja suplementacje do diety. Niedostosowanie suplementacji moze przyczynic¢
si¢ do powstania komplikacji zdrowotnych. Jedynie prawidlowo zbilansowana dieta
wzbogacona ewentualnie odpowiednig suplementacja 1 specjalistycznym treningiem
dostosowanym do indywidualnych potrzeb organizmu moze przynies¢ korzysci w postaci
poprawy swoich osiagnie¢ sportowych.

Cele: Celem nadrzednym podjetych badan byla ocena popularnosci poszczegdlnych
suplementow diety wéréd mezczyzn ¢wiczacych na sitowni. Ponadto postanowiono zbadaé
motywy stosowania poszczegdlnych suplementow.

Materiat i metody: Badanie przeprowadzono od marca do kwietnia 2015 roku na terenie
sitowni oraz drogg internetowg. W badaniu wzig¢to udzial 99 mezczyzn uczeszczajacych na
sitowni¢ W wieku 20-40 lat. Analiz¢ danych i wynikéw wykonano przy uzyciu programu
Statistica i Microsoft Office Excel 2013.

84


http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.231322
http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/4145

Wyniki: Z posrod ankietowanych 79% stosuje suplementacje, z czego 47% w celu
uzupeknienia diety. Najbardziej popularnym preparatem byl kompleks witaminowo-
mineralowy. Na drugim miejscu znalazly si¢ odzywki wysokobiatkowe (52%), biatkowo-
weglowodanowe oraz weglowodanowe. Za najlepszy suplement ankietowani uznali
monohydrat kreatyny (25%).

Whioski: Najczestszymi motywami stosowania suplementacji wsrod mezczyzn ¢wiczacych
na sitowni jest zamiar uzupekienia diety. Ze wzgledu na dynamiczny rozwdj sfery zywienia
oraz suplementacji u oséb uprawiajgcych aktywno$¢ fizyczng analizowany temat wymaga
dalszych badan.

Summary

Introduction: In the last 2-3 decades a significant increase in consumption of dietary
supplements in physically active subjects has been observed. Supplements are easily
accessible as they are sold by numerous companies on-line or at most food markets and
pharmacies. Physically active men and women are constantly adding new supplements to their
diets. Most scientists agree that exercise performance can be improved only through a
combination of a proper training program, a well-balanced diet and specific supplementation
geared to individual needs.

Objective: The main objective of this research was to assess the type of supplements used by
recreationally trained men in fitness clubs. Additionally the motives behind using particular
supplements were evaluated.

Material and methods: The research was conducted through interviews directly at fitness
clubs and through the internet. The research subjects include 99 men between the age of 20
and 40 training at fitness clubs on a regular basis. The statistical analysis was conducted with
the Statistica Microsoft Office Excel 2013 program.

Results: From the 99 interviewed subjects 79% used supplements, with 47% declaring the
objective of enhanced performance. Complex vitamin-mineral products were the most popular
supplements among the interviewed group. The second most often used supplements included
protein powders (52%), as well as protein-carbohydrate complexes and carbohydrate powders
or liquids. According to the interviewed men creatine monohydrate was the most effective
single supplement (25%).

Conclusions: The most often reported motive for supplementation intake of recreationally
trained men included enhanced performance and supplementation of daily diet. Taking into
consideration the very dynamic development of dietary supplements industry such research
should be conducted on a regular basis in different populations of men and women at a wide
age scope.

Wprowadzenie

W ostatnich latach obserwuje si¢ intensywny wzrost spozycia suplementow zaréwno
w Polsce jak i na $wiecie. Rynek farmaceutyczny proponuje si¢ coraz wigcej preparatow
przeznaczonych dla oso6b aktywnych fizycznie. Mozna je bardzo tatwo, kupi¢ przez Internet
oraz w sklepach stacjonarnych, w tym w aptekach. Sportowcy i osoby uprawiajace

rekreacyjnie aktywno$¢ fizyczng chetnie siggaja po tego typu produkty z réoznych motywow,
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czesto nie zastanawiajgc si¢ nad ewentualnymi niekorzystnymi skutkami ubocznymi dla ich
organizmu. Tym samym zwickszyla si¢ grupa osob narazonych na ryzyko interakcji
jednoczesnego zazywania lekow z suplementami. Zaobserwowano takze chaotyczne
stosowanie suplementow diety, bardzo rzadko dostosowane do potrzeb organizmu.
Suplementy powinny stanowi¢ uzupehlienie zwyczajowej diety opartej na tradycyjnych
produktach zywnos$ciowych. Nie moga by¢ wykorzystywane w leczeniu, poniewaz nie s3
lekami, a takze nie mogg stanowi¢ substytutoéw zréznicowanej diety. Nalezy wziaé pod
uwage, ze bardzo duzo sktadnikow wchodzacych w skiad suplementéw przeznaczonych dla
0sob aktywnych fizycznie, jest stabo kontrolowana. Informacja na opakowaniu produktu jest
czesto niepetna. Moga si¢ w nich znalez¢ substancje wplywajace niekorzystnie na stan
zdrowia lub niedozwolone $rodki dopingujace [1]. W praktyce sportowej zaleca si¢, aby
przyjmowaé tylko te suplementy, ktorych skuteczno$¢ jest potwierdzona badaniami
naukowymi, a skutki uboczne sg zminimalizowane do zera. Najbezpieczniejszym dla zdrowia
sposobem optymalnego przyjmowania witamin i sktadnikow mineralnych jest dieta
prawidlowo zbilansowana i dopasowana do aktywnosci fizycznej. Z niedoborami mozemy
spotka¢ si¢ wowczas, gdy wystepuje zwigkszone zapotrzebowanie na dany skladnik,
nadmierna jego utrata badz niewystarczajacy dowdz, na skutek stosowania diety
ubogoenergetycznej lub innej niezapewniajgcej optymalnych iloSci wszystkich mikro- |
makrosktadnikow [1].

Nalezaloby zatem zwickszy¢ $wiadomos$¢ sportowcow, W kwestii  rodzajow
stosowanej suplementacji oraz koniecznosci prawidtowego zywienia. Tylko jednoczesne
potaczenie dostosowanego do poziomu aktywnosci sposobu odzywiania 1 odpowiednio
dobranej do celu treningowego suplementacji, umozliwi sukcesywna poprawe efektow

treningu [2].

Suplement diety zgodnie z ustawa o bezpieczenstwie zywnosci 1 zywienia z dnia
25 sierpnia 2006 roku to srodek spozywczy, ktory ma za zadanie uzupelic¢ zwyczajowa diete.
Moze by¢ skoncentrowanym zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych lub innych
substancji, ktore wykazuja efekt odzywczy lub inny fizjologiczny dla organizmu cztowieka.
Woprowadzany jest do obrotu w réznych postaciach i okreslonych ilosciowo jednostkach. W
praktyce mozemy wyrozni¢ wiele rodzajow suplementow, jedng z podstawowych kategorii
jest podzial ze wzgledu na sktad. Zaliczamy tu zaréwno suplementy o dzialaniu ogdlnym, jak
1 kierunkowym. Do podstawowych 1 najczesciej wybieranych nalezg: preparaty witaminowo-

mineralne, przyspieszajace redukcje tkanki thuszczowej, odzywki aminokwasowe, biatkowe,
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weglowodanowe 1 ich kombinacje oraz wiele innych suplementow wspomagajacych proces

treningowy (np. kreatyna).

Witaminy zaliczane sg do zwigzkow organicznych niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu cztowieka. Naleza do biokatalizatorow, czyli substancji
regulujacych wigkszo$¢ reakcji biochemicznych w tkankach [3]. Podczas obcigzenia
treningowego wzrasta zapotrzebowanie gtownie na witaminy z grupy B, a takze nalezace do
grupy antyoksydantow czyli: C i E oraz p-karoten. Witaminy z grupy B biorg udziat
w procesach energetycznych, ich niedobor powoduje ogdlne ostabienie organizmu oraz

zmniejszenie sily 1 masy mig$niowe;.

Do suplementow wspomagajacych redukcje tkanki thuszczowej zaliczamy: karnityne,
termogeniki, CLA, lipotropy oraz blokery trawienia thuszczow i weglowodanow. Gltoéwnym
zadaniem tych preparatéw jest redukcja masy ciala poprzez: spalanie tkanki thuszczowej,
ograniczenie wchtaniania w przewodzie pokarmowym thuszczéw czy weglowodandw, oraz
poprzez zwigkszenie wydatkow energetycznych ustroju [3].

W sktad suplementow aminokwasowych wchodza: aminokwasy, hydrolizaty biatka
serwatkowego, aminokwasy rozgatezione - BCAA, glutamina oraz HMB [4]. Suplementy
zawierajagce pelen zestaw aminokwaséw to odzywki z wolnych aminokwasow, ktére nie
podlegaja pelnemu procesowi trawienia dzigki czemu sg szybciej wchtaniane do krwiobiegu,
a nastepnie do komorek migsniowych [3]. Sa stosowane w celu zlagodzenia procesow
katabolizmu okotowysitkowego [4]. Hydrolizaty biatka serwatkowego to biatka po wstepne;j
hydrolizie, czyli aminokwasy potaczone wigzaniami peptydowymi [5]. Sa latwostrawne,
idealne do stosowania tuz po treningu. Dostarczaja organizmowi niezbednych aminokwasow
oraz wspomaga regeneracje powysitkowg. Do egzogennych aminokwasow o rozgatgzionych
tancuchach (BCAA) nalezg - leucyna, izoleucyna, walina. BCAA sa niezb¢dne do budowania,
oraz odbudowy bialek migsniowych stanowiac okoto 25% puli tych biatek [5]. Pomocne
w zapobieganiu destrukcji tkanki mig$niowej podczas treningu, sg substratem energetycznym
dla miesni w przypadku wyczerpania si¢ glikogenu migsniowego. Spozyte przed treningiem
pomagaja w zmniejszeniu zespotu opo6znionego bolu migsniowego [6]. Aminokwasy
rozgalezione sa wykorzystywane bezposrednio w mie$niach [7]. Glutamina nalezaca do
aminokwasow endogennych stanowi rezerw¢ azotowa Ww organizmie czlowieka.
Wykorzystywana do syntezy bialek ustrojowych, stymuluje anabolizm biatek chronigc je
przed katabolizmem. Glutamina zwicksza nawodnienie komorek migsniowych przez swoje

wlasciwos$ci  hydrofilne. Jest waznym czynnikiem w  funkcjonowaniu ukladu
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odporno$ciowego oraz pokarmowego [5]. Beta-hydroksy beta-metylomaslan - HMB jest
produkowany w organizmie z aminokwasu rozgat¢zionego - leucyny [8]. W ustroju pelni rolg
substancji ochronnej przed nadmiarem wytwarzania wolnych rodnikéow tlenowych,
minimalizuje rozpad biatek ustrojowych, obniza poziom cholesterolu we krwi oraz pomaga w
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Moze przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia masy
mig$niowej | zmniejszenia ilosci tkanki thuszczowej [1].

Odzywki wysokobiatkowe, sa skoncentrowanym zrodtem biatka. Uzupetniaja one
poziom protein w codziennej diecie [6] sprawiaja, ze widokna mieSniowe uszkodzone podczas
wysitku  zostajg szybciej odbudowane i wzmocnione [4]. W sklad odzywek
wysokobiatkowych wchodza mieszaniny biatek mleka (kazeinowe, serwatkowe), jaj, biatek
ro§linnych (sojowe, zbozowe), oraz aminokwaséw. Odzywki biatkowo-weglowodanowe to
potaczenie biatka i weglowodanow w roznej proporcji [5]. Stosunek tych makrosktadnikow to
przewaznie 1:4 lub 1:3 . Proporcje te sg zgodne z zatozeniem, ze dla wytworzenia 1 gram
biatka organizm potrzebuje 4 gram weglowodandéw [5]. Najezegsciej odzywki biatkowo-
weglowodanowe sa wzbogacane w rézne skladniki odzywcze, np.: kreatyne, glutaming,
tauryng, oleje MCT, czy sterole roslinne. Sktadniki te majg za zadanie zwigkszy¢ warto$¢
odzywcza produktu [7]. Potaczenie to sprawia, ze Szybciej zachodzi regeneracja rezerw
energetycznych zuzytych w trakcie wysitku fizycznego [4]. Uwzgledniane sg w jadtospisie
glownie w celu zwigkszenia masy ciala [7]. Odzywki wegglowodanowe to preparaty majace za
zadanie zaopatrywac organizm w energi¢ przed, w trakcie i po treningu [3]. Zaliczamy do
nich: carbo/vitargo, izotoniki, hipotoniki. Odzywki Carbo, s3 mieszanka weglowodanow
prostych 1 ztozonych (gtownie maltodekstryny). Vitargo natomiast skladaja si¢ z
polisacharydéw 0 niskiej osmolalnosci, dzigki czemu przedostaja si¢ z zotadka do jelit w
bardzo krotkim czasie, umozliwiajac szybsze uzupehienie tych sktadnikow w miesniach [5].
Odzywki te czgsto wzbogacane sa w sktadniki mineralne, witaminy czy dozwolone substancje
psychoenergizujace na przyktad kofeine lub tauryne. Izotoniki to napoje ktérych glownym
zadaniem jest uzupelnienie elektrolitow, witamin, substratow energetycznych jak réwniez
nawodnienie organizmu. Proporcje tych sktadnikéw, sa podobne do tych wystepujacych w
ptynach ustrojowych. Na rynku suplementdw mozna takze znalez¢ preparaty o stezeniu
hipertonicznym kilku wybranych sktadnikéw lub zawierajace dodatek weglowodanow.
Hipotoniki sg to odzywki o niskiej koncentracji weglowodanow (3-5%), posiadajg mniejsze
cisnienie osmotyczne od ptynow ustrojowych. W ich sktad wchodza niewielkie ilosci
weglowodandéw  prostych, mineratdéw, witamin, moga zawiera¢ takze inne substancje

dodatkowe, na przyktad karnityne [3].
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Czesto stosowanym preparatem, szczegoOlnie u oséb trenujgcych sporty sitowe jest
kreatyna. Suplementacja kreatyng moze zwigkszaé beztluszczowa mase ciata poprzez
pobudzanie produkcji biatek i wzrost ilosci wody $rodkomorkowej. Preparaty keratynowe
zmniejszaja roOwniez rozpad biatek po intensywnym treningu, prowadzac do zwigkszenia

wytrzymato$ci organizmu [6, 9].

Cele pracy
Celem nadrzgdnym podjetych badan byla ocena popularnosci poszczegdlnych
suplementow diety wsrod mezczyzn ¢wiczacych na sitowni. Ponadto postanowiono zbadaé

motywy stosowania poszczego6lnych suplementow.

Material i metody
Badanie przeprowadzono od marca do kwietnia 2015 roku na terenie sitowni AQUA
fitclub w Kosztowach oraz drogg internetowg. Na przeprowadzenie proby w sitowni uzyskano

pisemng zgode menadzera kompleksu w Kosztowach.

W badaniu wzigto udziat 99 mezczyzn uczeszcezajacych na sitownie w wieku 20-40

lat. Podzial na grupy wiekowe ukazuje Tabela VIII.

Tabela VI11. Liczebno$¢ mezczyzn objetych badaniem z podzialem na grupy wiekowe

ruoy wiekowe liczba liczba procentowa mezczyzn
grupy mezczyzn [%0]

>20 2 2,0

20-30 79 79,8

31-40 18 18,2

Srednia masa ciata ankietowanych wynosita 83kg + 9,8 kg, badani mierzyli §rednio 179cm +
6,2 cm. Ponad potowa badanych (52%) charakteryzowata si¢ stazem treningowym 2-letnim

1 dluzszym oraz regularnym (82%) podejmowaniem aktywnosci fizycznej na sitowni.

Badanie przeprowadzono za pomoca autorskiego kwestionariusza. Ankieta zawierata pytania
dotyczace min. Zywienia okototreningowego, spozycia plynow, najczes$ciej wybieranych

suplementow, celowosci i korzysci ich stosowania oraz ewentualnych skutkéw ubocznych.
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Analizy statystycznej dokonano za pomocg programu Statistica i Microsoft Office Excel
2013.

Wyniki

Badania wykazaty, iz 79% przebadanych me¢zczyzn stosuje suplementy diety.
Glownym motywem sig¢gania po preparaty jest uzupetienie diety (47%), 20% mezczyzn ma
na celu zwigkszenie masy migsniowej, a 15% redukcje tkanki tluszczowej. Badani
w wiekszosci (58%) rozpoczynaja suplementacje z wiasnej inicjatywy, gldwnym zrédlem
informacji na temat odpowiedniego doboru preparatow jest Internet (54%) oraz trener lub
dietetyk (21%).

100%  ankietowanych zazywajacych  suplementy, stosuje dodatkowo
suplementacje witaminami i/lub mineratami. Popularno$¢ stosowania poszczegdlnych

preparatow przedstawia Rycina 1.

® Witamina C

® Witamina D
m Witaminy A+E
B Magnez

m Kompleks witaminowo-
mineratowy

B ZMA (cynk, magnez, witamina
B6)

Rycina 1. Rodzaj stosowanej suplementacji witaminowej i mineralnej.

Sposrod osob stosujacych suplementacje, ponad potowa ankietowanych (59%)
przyznala, iz nie spozywa suplementow wspomagajacych redukcje tkanki thuszczowej. Wérod
badanych stosujacych suplementacj¢ tego typu najbardziej popularne sa termogeniki (44%)
oraz karnityna (44%).

72% badanych stosuje suplementacje aminokwasami. Najczes$ciej wybierane

preparaty obrazuje Rycina 2.
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B BCAA- aminokwasy rozgatezione

2%

M Glutamina

I Suplementy zawierajgce szerszy
profil aminokwaséw (produkty
zawierajgce peten zestaw
aminokwasow)

B HMB

Rycina 2. Rodzaj stosowanych suplementéw aminokwasowych.

94% mezczyzn trenujacych na sitowni stosuje odzywki wysokobiatkowe, biatkowo-
weglowodanowe lub weglowodanowe. Do najczedciej wybieranych naleza suplementy

wysokobiatkowe (52%).

71% sposrod mezczyzn stosujacych suplementacje zazywa kreatynge. Rodzaj

odzywek keratynowych przedstawiono na Rycinie 3.

B monohydrat kreatyny

W kreatyna estryfikowana

M jabtczan kreatyny

B chelat magnezowy kreatyny
m kre-alkalyn

I Staki kreatynowe

Rycina 3. Rodzaj stosowanych odzywek keratynowych.
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Sposrod badanych 78% przyznato, Zze nie wystgpily u nich Zzadne efekty uboczne
podczas stosowania suplementéw. Pozostalym najczesciej dolegaly bole glowy (6%) oraz

nudnosci i zte samopoczucie (5%) (ryc. 4).

2% 2%

2% 1%

M biegunka

M bodle gtowy

1 bdl brzucha

B brak

m dolegliwosci zotgdkowe

I nudnosci, zte samopoczucie
B bdl serca

B drzenie rak

B problemy ze snem

Rycina 4. Efekty uboczne stosowania suplementéw.

25% badanych uznato monohydrat kreatyny jako najlepszy z suplementéw. Na
drugim miejscu ankietowani wymienili preparaty biatkowe (20%), dalej znalazly si¢ BCAA
(13%), boostery (11%), gainer (9%). Kompletny ranking suplementéw przedstawia Rycina
5.
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B aminokwasy

H BCAA

B preparaty biatkowe

M boostery

m Carbo

W Gainer

i jabtczan kreatyny

m spalacz tkanki ttuszczowej

stak kreatynowy

= monohydrat kreatyny

Rycina 5. Wybér najlepszego suplementu.

Dyskusja

Od pewnego czasu obserwuje si¢ wzrost zainteresowania Stosowaniem suplementacji
jako czynnika majacego poprawi¢ wyniki sportowe. Czgsto niestety zapomina si¢ 0 tym, iz
powinna by¢ ona dopasowana do indywidualnej zbilansowanej diety cztowieka.
Suplementacja potaczona z optymalnym i regularnym treningiem moze przyczyni¢ si¢ do

poprawy wynikéw sportowych zorientowanych na okres§lony cel.

W badaniach Witkowskiego K. i wsp. na temat stosowania $srodkoéw dozwolonego
wspomagania przez studentow uczelni wroctawskich w treningu body-building wykazano,
ze badana grupa za gtowny cel podjecia treningu stawia sobie zwigkszenie masy migsniowe;j
[10]. W grupie mezczyzn rekreacyjnie uprawiajacych kulturystyke w badaniu Fraczek B.
i wsp. glownymi motywami podjecia treningu byla poprawa wygladu oraz zwigkszenie
masy i mocy mig$niowej [8]. W badaniu wlasnym otrzymano zblizone wyniki. Dla 40%
ankietowanych mezczyzn najwazniejsze bylo zwigkszenie sity lub masy mig¢sniowej, na

drugim miejscu znalazto si¢ 25% badanych, ktorzy ¢wicza by wyrzezbic¢ sylwetke.

Najczestszym powodem siggania po suplementy w badaniu Krejpcio Z. i wsp.
w grupie osob aktywnych sportowo byta cheé poprawy wynikdéw sportowych, a takze

uzupehnienie diety [11]. Uczniowie szkoty mistrzostwa sportowego w pracy Seidler T. i
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wsp. za przyczyny podjecia zazywania suplementéw podawali najczesciej zamiar poprawy
wydolnosci fizycznej, a takze mozliwos¢ szybszej regeneracji [12]. Natomiast w badaniach
dotyczacych dozwolonego wspomagania treningu w kulturystyce Sacharuka J. i wsp.
wykazali, ze najczestszym motywem stosowania suplementacji byty aspekty zdrowotne,
zwigkszenie sity i masy mig¢sniowej, oraz redukcja tkanki tluszczowej [13]. W badaniach
wilasnych wigkszo$¢ mezczyzn (47%) przyznata, ze przyczyna stosowania suplementacji
byto uzupetnienie diety. Na drugim miejscu znalazla si¢ che¢ zwigkszenia masy mig$niowej

(20%), naste¢pnie natomiast redukcja tkanki thuszczowej (15%).

W grupie zawodnikow trenujgcych sporty walki Wroblewska M. i wsp. wykazali, iz
informacje na temat suplementdw najczgsciej czerpig z Internetu, od kolegow, a takze od
treneréow [14]. W badaniach Seidler T. i wsp. dotyczacych suplementow diety w zywieniu
ucznidw szkoty mistrzostwa sportowego jako zrodto informacji o suplementach najczesciej
wskazywali trenera oraz dietetyka [12]. Moze to sugerowac prowadzenie edukacji w szkole
mistrzostwa sportowego w Policach, na temat czerpania informacji z wiarygodnych zrodet,
a takze u$wiadamia¢ ewentualne ryzyko stosowania nieodpowiedniej suplementacji.
W badaniach Malinauskas Brenda M. i wsp. 84% badanych me¢zczyzn pozyskiwato
informacje na temat odpowiedniej suplementacji z Internetu [15]. W badaniach wiasnych
rOwniez najczesciej informacje te pozyskiwano z Internetu (54%). Fakt ten jest dos¢
niepokojacy, ze wzgledu na mozliwos¢ nieprawidtowego doboru suplementacji, co

predysponuje do wystapienia powiktan w roznych obszarach zdrowia.

W badaniach Krejpcio Z. i wsp. na temat oceny powszechnosci spozycia
suplementow diety w wybranej grupie osob aktywnych sportowo wszyscy ankietowani
stosowali suplementacje. Badana grupa najczgsciej korzystata z suplementow
witamionowo-mineralnych, odzywek biatkowych i biatkowo-wegglowodanowych [11]. W
badaniach Sacharuk J. i wsp. na temat dozwolonego wspomagania treningu w kulturystyce
87% ankietowanych  stosuje suplementacje, wigkszo$¢ z nich najczesciej stosuje
suplementacje ~ kompleksem  witamionowo-mineralnym, a  takze  odzywkami
weglowodanowo-biatkowymi. [13]. Podobne wyniki uzyskatl Fraczak B. w pracy na temat
zywieniowego wspomagania zdolnosci wysitkowych w grupie sportowcéw wyczynowych,
gdzie zdecydowana wigkszo$¢- 86,5% deklarowata stosowanie suplementacji, z czego
najpopularniejsze byly preparaty witaminowo-mineralne, odzywki biatkowe stosowala co
trzecia osoba [16]. W badaniach wlasnych wyniki byly bardzo zblizone - 79% mezczyzn

¢wiczacych na sitowni stosuje suplementacj¢. NajczeSciej w badanej grupie stosowano
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suplementacje witaminami/mineratami, a takze odzywkami wysokobiatkowymi, biatkowo-
weglowodanowymi 1 weglowodanowymi, z czego odzywki wysokobiatkowe cieszyly sie
najwigkszg popularnoscia. Sacharuk J. i wsp. uzyskali natomiast odmienne wyniki, gdzie
odzywka wysokobialkowa stosowana byla najrzadziej [13]. Na tej podstawie mozna
wnioskowa¢, iz zwigkszyta si¢ wiedza, a takze zmienil si¢ poglad na temat biatka
i weglowodanow. Weglowodany zaczynaja by¢ postrzegane jako wazny element
w uprawianiu aktywno$ci fizycznej, a biatko jako skladnik budulcowy, ktory do

odpowiedniej resorpcji potrzebuje ,,towarzystwa” cukrow.

Zarowno w badaniu Witkowskiego K. na studentach stosujgcych trening
kulturystyczny, jak i w badaniach Krejpcio Z. najczesciej stosowanym suplementem byta
kreatyna [10, 11]. Analogiczne rezultaty uzyskali Fraczek B. i Grzelak A., gdzie wsrod
me¢zezyzn podejmujacych rekreacyjnie trening silowy najczeéciej stosowanym rodzajem
suplementacji byta kreatyna [8]. W wszystkich trzech przypadkach suplementacja kreatyna
miata na celu zwigkszenie beztluszczowej masy ciata. W badaniu wilasnym 71%
ankietowanych zazywato kreatyng, monohydrat kreatyny jest ich zdaniem najlepszym
suplementem. Wyniki badan Nastaja M. na temat wptywu suplementacji monohydratem
kreatyny wsrod mezczyzn uprawiajacych sporty sitowe wynika, ze suplementacja ta ma
pozytywny wplyw na wzrost masy i sity migsniowej, poprawa tych parametrow nastgpita
u wszystkich badanych [17]. Wiadomosci o skutecznosci stosowania kreatyny, przektadaja

si¢ na popularno$¢ jej stosowania, co wykazano w wielu badaniach, rdowniez wlasnych.

Whioski
Na podstawie uzyskanych wynikdéw oraz analizie literatury mozna stwierdzi¢, iz:

1. Najczestszymi motywami stosowania suplementacji wsrdd me¢zczyzn ¢wiczacych na
sitowni jest zamiar uzupetnienia diety oraz poprawa sily i masy mig$niowe;j.

2. Mezczyzni ¢wiczacy na sitowni stosuja najczeéciej preparaty witamionowo-mineratowe
oraz odzywki wysokobiatkowe, biatkowo-weglowodanowe, weglowodanowe, a takze
suplementy aminokwasowe.

3. Najbardziej popularnym preparatem wsrod mezczyzn stosujacych suplementacje jest
kreatyna (w badaniu wiasnym 719%).

4. U wigkszos$ci badanych suplementacja nie powodowata skutkow ubocznych (78%).
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5. Ze wzgledu na dynamiczny rozwo6j sfery zywienia oraz suplementacji u oséb
uprawiajacych aktywnos¢ fizyczna, zar6wno rekreacyjnie jak i zawodniczo, analizowany
temat wymaga dalszych badan, ktére moga by¢ wyznacznikiem nowych trendow

w zywieniu i suplementacji sportowcow.

Pismiennictwo
1. Jarosz M, Ciok J, Respondek W. Suplementy diety a zdrowie. Wyd. Lekarskie PZWL; 2013.
2. Zajac A, Poprzecki S, Czuba M, Zydek G, Gotas A. Dieta i Suplementacja w Sporcie i
Rekreacji. Wyd. Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach; 2012.
Tomaszewski W. Odzywki i preparaty wspomagajgce w sporcie. Wyd. Medsport; 2001.
Delavier F, Gundill M. Suplementy Zywnosciowe dla sportowcow. Wyd. AHA; 2010.
Michalski L. Metody Treningowe. Kulturystyka. Wyd. Literat; 2013.
Bean A. Zywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Wyd.1, Zysk i S-ka; 2014.

N g s~ w

Naclerio F, Zabala E, Cooper R, Jimenez A, Sampson M. Effect of a carbohydrate-protein
multi-ingredient supplement on intermittent sprint performance and muscle damage in
recreational athletes. Applied Physiology, Nutrition & Metabolism. 2014; 39(10): 1151-
1158.

8. Fraczek B, Grzelak A. Suplementacja kreatyng w grupie mtodych mezczyzn podejmujgcych
rekreacyjnie trening sitowy. Probl. Hig. Epidemiol. 2012; 93(2): 425-431.

9. Stowinska- Lisowska M, Sobiech K. Dieta sportowcow. Wyd. Akademia Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu; 2000.

10. Witkowski K, Stefaniak T, Maslinski J. Stosowanie Srodkow dozwolonego wspomagania
przez studentow uczelni wroctawskich w treningach body-building. Med. Sportiva. 2006;
10(3): 349-352.

11. Krejpcio Z, Skwarek K, Hyzyk Andrzej K, Dyba S. Ocena powszechnosci spozycia
suplementow diety w wybranej grupie osob aktywnych sportowo. Probl. Hig. Epidemiol.
2011; 92(4): 935-938.

12. Seidler T, Sobczak A. Suplementy diety w Zywieniu uczniow szkoly mistrzostwa sportowego.
Rocz. Panst. Zakt. Hig. 2012; 63(2): 193-198.

13. Sacharuk J, Huk-Wieliczuk E, Stefaniak T, Kubacki R. Dozwolone wspomaganie treningu w
kulturystyce. Med. Sportiva. 2006; 10(3): 327-330.

14. Wroblewska M, Smolen A. Suplementy diety stosowane przez zawodnikow sportow walki.

Zyw. Cztow. 2009; 36(1): 107-111.

96


http://www.empik.com/szukaj/produkt?author=Delavier+Frederic
http://merlin.pl/Literat/download/firm/223,18347.html

15. Malinauskas B, Overton R, Carraway V, Cash B. Supplements of interest for sport-related
injury and sources of supplement information among college athletes. Adv. Med. Sci. 2007;
52: 50-54.

16. Fraczek B, Gacek M, Grzelak A. Zywieniowe wspomaganie zdolnosci wysitkowych w grupie
sportowcow wyczynowych. Probl. Hig. Epidemiol. 2012; 93(4): 817-823.

17. Nastaj M. Wplyw suplementacji monohydratem kreatyny diety mezczyzn uprawiajgcych
sporty sitowe. Bromat. Chem. Toksykol. 2012; 45(3): 936-942.

97



