Whil] BROMAT. CHEM. TOKSYKOL., 2021, 54(4): 250264

o

OCENA JAKOSCIOWA SPOSOBU ZYWIENIA
WYBRANYCH GRUP SPORTOWCOW

Paulina Zuk', Dorota Skrajnowska’', Barbara Bobrowska-Korczak'

'Zaktad Bromatologii, Wydziat Farmaceutyczny, Warszawski Uniwersytet Medyczny, Warszawa, Polska

Bromatologia i Chemia Toksykologiczna, ISSN (on-line) 2353-9054

Adres do korespondencji DOI

Barbara Bobrowska-Korczak, Zaktad Bromatologii, 10.32383/bct/159163

Wydziat Farmaceutyczny, Warszawski Uniwersytet

Medyczny, ul. Banacha 1, 02-097, Warszawa, ORCID

Polska; e-mail: barbara.bobrowska@wum.edu.pl Dorota Skrajnowska — = 0000-0002-3658-0663
Paulina Zuk — */ 0000-0000-0000-0001

Zrédla finansowania Barbara Bobrowska-Korczak

Nie wskazano zrodet finansowania - 0000-0003-1617-2352

Konflikt intereséw Copyright

Nie istnieje konflikt interesow © Polskie Towarzystwo Farmaceutyczne
To jest artykut o otwartym dostepie,

Otrzymano: 2022.07.11 na licencji CC BY NC

Zaakceptowano: 2023.01.10 https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Opublikowano on-line: 2023.01.25

QUALITATIVE ANALYSIS OF NUTRITION AND FOOD SUPPLEMENTA-
TION IN A SELECTED GROUP OF ATHLETES

Introduction. Complying with the rules of good nutrition is important to maintain the athletes’
good health and high sporting performance.

Aim. The aim of the present investigations was to perform a qualitative analysis of nutrition
and food supplementation in a selected group of athletes — ski runners and individuals doing
physical activity in the gym.

Methods. The study included 117 persons regularly doing sport: 64 ski runners (32 women
and 32 men) as well as 53 persons regularly doing physical activity in the gym. In order to
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perform a quantitative assessment of the way of nutrition of the examined athletes, a survey
was performed in the form of the researchers’ own questionnaire. The studies were performed
on-line and were anonymous. The questionnaire contained 60 single-choice and multiple-cho-
ice test questions with the possibility of adding the respondents’ own answers. The questions
were adjusted to the group at which they were targeted and they were chosen basing on the
knowledge of specific character of the sport.

Results. On the basis of the performed studies a number of nutritional abnormalities were
found both in the group of ski runners and the persons doing physical activity in the gym. In the
group of ski runners nutritional mistakes included inadequate hydration, that is too low supply
of fluids in relation to the undertaken physical effort. Nutrition periodization was detected in ski
runners, related to their preparation for the starting season, which may affect the results of the
study.

Conclusions. Because of multiple nutritional mistakes made by the athletes who took part in the
study, it is necessary to perform further investigations in this field and also to better educate
the sport environment.

Keywords: sports, nutrition, quantitative analysis.

WSTEP

Osiagnigcie sukcesu sportowego jest celem wielu osob. Sukces dla kazde-
go moze znaczy¢ co$ zupetnie innego, jednak kazdy sportowiec, amator czy
zawodowiec, nastawiony jest na progres i sprawdzanie wlasnych mozliwosci.
Osiaganie wynikow maksymalnych, rekordowych zwigzane jest z optymaliza-
cja czynnikow, ktore maja wptyw na wynik sportowy. Wsrod tych czynnikow
mozemy wyrdznic: predyspozycje genetyczne, talent, sktad ciata, wykonywa-
ny trening, a takze motywacje czy nastawienie mentalne [1, 2]. Wsrod elemen-
tow zdrowego trybu zycia istotng role odgrywa rowniez odpowiedni sposob
zywienia. Przestrzeganie zasad prawidlowego zywienia jest wazne dla utrzy-
mania zdrowia 1 jak najlepszej formy fizycznej sportowcow. Wzrasta swia-
domos¢ sportowcdw i istnieje coraz wigcej rzetelnych zrodel dostarczajacych
wiedzy na temat Zywienia 1 jego wplywu na wzrost wydajnosci sportowej or-
ganizmu [1]. Odpowiednie strategie zywieniowe umozliwiaja przeprowadze-
nie intensywnych treningdw, zmniejszajac ryzyko kontuzji i choréb, ale moga

mie¢ rowniez istotny wptyw na regeneracje organizmu [2].
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Celem badan byta analiza jakosciowa sposobu zywienia i suplementa-
cji wybranych grup sportowcéw — biegaczy narciarskich oraz osob, ktore

¢wiczg na sitowni.

MATERIAL I METODYKA

Badaniem objeto 117 oséb czynnie uprawiajacych sport. W badaniu wzie-
to udziat 64. biegaczy narciarskich — 32 kobiety (50%) 1 32 mezczyzn (50%),
oraz 53 osoby, ktore regularnie ¢wiczyty na sitowni — 33 kobieti (62%)
120 me¢zezyzn (38%). Grupe biegaczy narciarskich stanowili byli lub obecni
zawodnicy polskich klubéw sportowych i polskiej kadry narodowej. Druga
grupa badawcza obejmowala osoby ¢wiczace regularnie na sitowni. Biega-
cze narciarscy to sportowcy trenujacy w klubach sportowych lub w kadrze
narodowej, biorgcy czynny udzial w rywalizacji, na poziomie od miedzysz-
kolnego do migdzynarodowego 1 przygotowujacy si¢ do sezonu startowe-
go od maja do listopada/grudnia. Podczas wypelniania ankiety do badania,
wiekszos$¢ 0sob z tej grupy znajdowata si¢ w ostatniej fazie przygotowan do
rywalizacji. Wigkszo$¢ trenowata co najmniej 5 dni w tygodniu, wykonujac
do 25 h treningdéw/tydzien. Osoby ¢wiczace na sitowni to grupa, w ktorej
znajdowali si¢ sportowcy — amatorzy uczeszczajacy regularnie do klubow
fitness. Wykonywali mniej treningdw od biegaczy. Wigkszo$¢ z nich ¢wiczy-
fa 3 razy w tygodniu, wykonujac gtéwnie treningi oporowe.

W celu przeprowadzenia oceny jako$ciowej sposobu zywienia spor-
towcow przeprowadzono wywiad w formie autorskiej ankiety elektronicz-
nej. Badania przeprowadzone zostaly w sposob zdalny i byly anonimo-
we. Ankieta zawierala 60 pytan jednokrotnego i wielokrotnego wyboru,
z mozliwo$cig dodania wtasnej odpowiedzi. Pytania zostaly dostosowane
do grupy, do ktérej byly kierowane, a ich wybor byt pokierowany znajo-
moscig specyfiki sportu — narciarstwa biegowego, przez co cze$¢ pytan nie
dotyczyta osob ¢wiczacych na sitowni.

Respondenci zostali poinformowani, na czym polega badanie 1 w jakim

celu jest przeprowadzane. Udzielili samodzielnie odpowiedzi na pytania
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dotyczace ich masy ciata, wzrostu, wieku, podejmowanego wysitku fi-
zycznego — wspolzawodnictwa sportowego, liczby i1 czasu wykonywanych
treningdw, nawykow zywieniowych — migdzy innymi ilo$ci spozywanych
positkow, korzystania z ustug dietetyka czy rdéznic w sposobie zywienia
zaleznych od etapu przygotowan do sezonu startowego grupy biegaczy
narciarskich i stosowanej suplementacji.

WYNIKI

Osoby, ktore wziely udziat w badaniu, charakteryzowaty si¢ odpo-
wiednig masg ciata, w zakresie wartosci wskaznika masy ciata (ang. body
mass index, BMI,). Wskaznik BMI dla os6b bioracych udzial w badaniu
wynosit 22,5 + 2,9 kg/m?; odpowiednio dla kobiet: 21,9 + 2,8 kg/m? oraz
dla m¢zezyzn 23,6 + 2,7 kg/m?. BMI biegaczy narciarskich wynosito 22,0
+ 1,9 kg/m?, a 0s6b ¢wiczgcych na sitowni 23,5 £ 3,6 kg/m?. Kompozycja
sktadu ciata jest istotna zarowno w sportach wytrzymatosciowych, jak
1 sitowych.

Biegacze narciarscy stanowili grupe osob, ktére w wiekszosci startowali
1 przygotowywali si¢ do zawodow sportowych na réznych szczeblach, od wo-
jewodzkich do migdzynarodowych, z czego 30% z badanych trenowato na po-
ziomie kadry narodowej. Osoby ¢wiczace na sitowni uprawiaty sport gtéwnie
rekreacyjnie. Liczng grupe respondentow stanowily osoby, ktore miaty co naj-
mniej kilka lat stazu treningowego. Wigcej godzin w tygodniu na treningach
spedzali narciarze i tylko ta grupa wykonywata jednostki treningowe wigcej
niz raz dziennie. Charakter ich treningéw byt gldwnie wydolno$ciowy, co
ma odzwierciedlenie w dystansach pokonywanych na zawodach sportowych.
Ponad 70% ankietowanych tej grupy uczestniczyto na zawodach zarowno w
konkurencjach sprinterskich, jak 1 dlugodystansowych — ponad 10 km. Osoby
¢wiczace na sitowni czgséciej uczgszezaly na treningi sitowe i nie wykonywaty
tak duzej objetosci treningowej w pordwnaniu z narciarzami.

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze z ustug

dietetyka korzystalo 8% biegaczy narciarskich i1 4% oso6b ¢wiczacych na
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sitowni. Skorzystanie kiedykolwiek z pomocy dietetyka deklarowato 23%
biegaczy i 21% 0s6b ¢wiczacych na sitowni.

Wsrod biegaczy narciarskich 31% oséb spozywato 4 positki dziennie,
niewiele mniej (25%) — 3 positki, 1 podobna liczba 0sob (20%) — 5 posit-
koéw dziennie. Liczby spozywanych positkow nie potrafito jednoznacznie
zdefiniowa¢ 16% badanych. Najmniej osob spozywato mniej niz 3 positki
1 wigcej niz 5 positkow w ciggu dnia. Wérod osob ¢wiczacych na sitowni
rozktad liczby positkéw byt zblizony do poprzedniej grupy. Najwiecej —
32% (17 os6b) spozywalo 5 positkow dziennie, 30% (16 osdb) — 3 positki
dziennie, 23% (12 0s6b) — 4 positki w ciggu dnia. Z grupy tej, 7% respon-
dentow nie spozywato regularnie tej samej liczby positkow.

Potowa (50%) biegaczy 1 ponad polowa 0sob trenujacych sitowo (62%)
deklarowata regularne spozywanie positkow. Okoto potowa biegaczy nar-
ciarskich podjadata miedzy positkami (47%), 42% z nich podjadata czasa-
mi, za$ 11% nie spozywata przekasek miedzy gtownymi positkami. Zde-
cydowanie rzadziej zdarzato si¢ podjada¢ osobom ¢wiczacym na sitowni.
Regularnie podjadato 19% respondentow, 41% z nich siggato czasem po
przekaski, 40% nie robilo tego nigdy. Narciarze najczesciej siggali po sto-
dycze (55%) 1 owoce (47%). Chetnie wybieranym produktem byty batony
proteinowe (10%). Nieliczne osoby wskazaty na chipsy (3%), warzywa
(2%), nabiat (5%), kanapki (2%), orzechy (6%) lub np. precelki (2%). Czg$¢
0s6b nie zdefiniowala rodzaju przekasek (12%). Przekaska, ktora najchet-
niej spozywaly osoby ¢wiczace na sitowni byty owoce (30%). Stodycze
migdzy positkami podjadato 21% respondentéw, natomiast stone przekaski
— 9%. Warzywa wybierane byly przez 8% ankietowanych. Inne przykta-
dy to: nabiat (6%), orzechy (6%), batony proteinowe (6%) oraz pieczywo
(4%). Na czczo zdarzalo si¢ trenowac 44% sposrod biegaczy narciarskich,
nieznacznie czesciej niz osobom ¢wiczacym na sitowni. Wigkszos$¢ osob
bioragcych udziat w badaniu czula si¢ nasycona po zjedzeniu positku. Grupe
te stanowilo 72% biegaczy 1 85% 0s0b ¢wiczacych na sitowni.

Diete bezglutenowa stosowat niewielki odsetek respondentow z obu

grup. Sposrdd narciarzy byly to 2 osoby (3%), a z grupy osob ¢wiczacych
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na sitowni tylko 1 osoba (2%). Biegaczy, ktorzy kiedys stosowali taka die-
te bylo 5%, a rozpocza¢ jej stosowanie chciatoby 3% badanych. Z grupy
trenujacej na sitowni tylko jedna osoba (2%) stosowata diet¢ bezglutenowa
w przesztosci. Dieta wegetarianska nie byta popularna wsérod ankietowa-
nych. Deklarowato jg 5% biegaczy narciarskich, po 3% kiedy$ stosowato
lub chciatoby sprobowac. Diete te stosowato 7% osob ¢wiczacych na sitow-
ni. Niewiele produktéw jest wykluczanych z diety wsrdéd badanych respon-
dentow. Pojedyncze osoby wymieniaty wérod wykluczanych produktow:
biate pieczywo, nabiat, laktoze, stodycze i fast-foody.

Respondenci okreslili, ze najczgséciej spozywali positki ciepte, a naj-
rzadziej zimne i gorace. Najcze¢scie] wybieranymi technikami kulinarnymi
wsrod respondentéw byly gotowanie, smazenie i pieczenie.

Czestos¢ spozywania warzyw byla zblizona u obu badanych grup. Spo-
sroéd biegaczy narciarskich i 0s6b ¢wiczacych na sitowni najwigcej 0osob
spozywato warzywa 2 razy dziennie (26 os6b—41% 121 0s6b—39%), 30%
biegaczy (19 osob) 1 23% 0séb ¢wiczacych na sitowni (12 oséb) siggato po
warzywa raz dziennie, a 23% (odpowiednio 12 i1 15 0sob) respondentow
obu grup doktadato warzywa do kazdego positku. Najczesciej wybierang
postacig warzyw, po ktorag siegaly osoby z obu badanych grup, zarowno
biegacze, jak 1 osoby ¢wiczace na sitowni, byty warzywa surowe (odpo-
wiednio: 41 os6b — 64% 1 45 0s6b — 85%). Gotowanie to druga najpopu-
larniejsza technika kulinarna stosowana do przyrzadzania warzyw wsrod
respondentéw z obu grup (35 0s6b — 55% 1 32 osoby — 60%).

Biegacze narciarscy najczesciej spozywali owoce raz dziennie (53%),
dwa razy dziennie si¢gato po owoce 28% biegaczy (18 o0sob), rzadziej niz
raz dziennie — 9% (6 osob). Do kazdego positku owoce byty dodawane
przez 3% biegaczy, a 1% okreslil czestos¢ spozywania owocdéw jako, co
najmniej, raz dziennie. Osoby ¢wiczgce na sitowni, biorgce udziat w bada-
niu, takze najczesciej siegali po owoce raz dziennie (38%), 34% (18 osob)
— 2 razy dziennie, 23% (12 0sob) — rzadziej niz raz dziennie. Do kazdego
positku owoce spozywalo 4% respondentow, a 2% (1 osoba) dodato odpo-

wiedz, ze traktowato owoce jako przekaske.
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Wigkszos¢ respondentow jadla positek okoto 1-2h przed rozpoczeciem
treningu (64% 1 57%). Ostatni positek na 2—3h przed treningiem spozywato
19% narciarzy 123% ankietowanych uczeszczajacych na sitowni¢. Mniej niz
1h przed ¢wiczeniami posilato si¢ 8% biegaczy 1 11% drugiej grupy bada-
nej. Trzy godziny przed treningiem positek jadto 4% (2 osoby) ¢wiczacych
na sitowni. Uwagi, kiedy byt ostatni positek przed rozpoczeciem ¢wiczen
nie zwracalo 6% z ¢wiczacych na sitowni 1 9% biegaczy narciarskich. Na
podstawie uzyskanych wynikéw badan mozna stwierdzi¢, ze popularny-
mi positkami spozywanymi przed treningiem byty positki zbilansowane
1 biatkowo-weglowodanowe. Zblizong liczbe zwolennikéw wsrdd grupy
biegaczy mialo spozywanie positkow weglowodanowych (23%), biatko-
wo-weglowodanowych (25%) i zbilansowanych (25%). Podobna liczba
0s6b (22%) nie zwracala uwagi na to, co jadta przed ¢wiczeniami. Oso-
by ¢wiczace na sitowni przed treningami takze spozywaty gtownie positki
zbilansowane (45%) 1 biatkowo-weglowodanowe (38%). Po odbytym
treningu biegacze narciarscy bioracy udziat w badaniu najczesciej siegali
po produkty biatkowo-weglowodanowe — 38% (24 osoby). Positek zbilan-
sowany wybierato 28% (18 osdb). Pozywienie biatkowo-ttuszczowe byto
wyborem powysitkowym w$rdd 11% narciarzy. Osoby ¢wiczace na sitow-
ni spozywaly po treningu gtéwnie positki zbilansowane (44%) 1 biatko-
wo-weglowodanowe (26%). Positki biatkowo-ttuszczowe wybierato 11%
(6 0sob), weglowodanowe — 7%, a biatkowe — 2%. Na rodzaj spozywanego
po treningu positku nie zwracato uwagi 9%.

Na udzial procentowy makrosktadnikow w wartosci kalorycznej diety
czesciej zwracaty uwage osoby ¢wiczace na sitowni niz osoby z grupy bie-
gaczy narciarskich. Ponad potowa —

64% (34 osoby), ¢wiczacych na sitowni 1 biorgcych udziat w badaniu
zwracalo uwage, jaki procent spozywanych dziennie kcal stanowig bial-
ka, tluszcze 1 weglowodany. Z grupy biegaczy to 13% (8 0so6b). Mniej niz
polowa biegaczy — 42% (27 osob), tylko czasami dobierata produkty spo-
zywcze w oparciu o ich sktad. Narciarze biegowi spozywali r6zng ilos¢

kcal w zaleznosci od etapu treningowego w ciggu roku. Najwigcej osob
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(55%) przyjmowato najwieksza ilo$¢ kcal podczas okresu przygotowan do
sezonu startowego. Okres po sezonie startowym i sezon startowy jako czas
spozywania najwickszej liczby kcal wskazata zblizona liczba oséb, odpo-
wiednio: 13% 1 11% biegaczy.

Zjawisko jedzenia podczas treningdw bardziej dotyczyto grupy bie-
gaczy narciarskich. Jedzenie podczas ¢wiczen deklarowato 3% biegaczy
narciarskich, jednak 52% (33 osoby) deklarowato, ze bylo to zalezne od
rodzaju treningu, 45% nie deklarowato jedzenia w czasie wysitku. Z grupy
0sOb ¢wiczacych na sitowni, 96% (51 oséb) nie siegato po jedzenie pod-
czas ¢wiczen.

Najwigcej biegaczy narciarskich wypijato 2-3 litry ptynéw w ciggu
doby — 42% (27 0s6b). Nastepnie odpowiednio: 1-2 litry — 33% (21 0sob),
34 litry — 12% (8 o0s6b), 8% nie zwracalo uwagi, ile pije. Ponad potowa
0s0b ¢wiczacych na sitowni bioragca udzial w badaniu wypijata 2-3 litry
ptynéw na dobe (56%), 23% (12 oso6b) pito $rednio 1-2 litry w ciggu dnia,
a 17% — 3—4 litry. Wigkszos$¢ uczestnikéw badania w ciggu doby wybie-
rata wodg jako Zrodlo nawodnienia organizmu. Siggato po nig 92% biega-
czy narciarskich 1 wszyscy (100%) z grupy oséb ¢wiczacych na sitowni.
Niewielki odsetek biegaczy (1-3%) wybieral napoje izotoniczne, herba-
te 1 soki. W trakcie treningu zrodlem nawodnienia biegaczy narciarskich
w zblizonym stopniu byly woda (41%) 1 napoje izotoniczne (50%). Osoby
¢wiczace na sitowni wybieraty przede wszystkim wode do picia w trak-
cie ¢wiczen (94%). Liczna grupa respondentdw nie zwracala uwagi na typ
wybieranej wody do picia — 42% (27 os6b) biegaczy narciarskich 1 43%
(23 osoby) ¢wiczacych na sitowni. Wode $redniozmineralizowang wybie-
rato 19% (12 os6b) narciarzy i 30% (16 oséb) z grupy trenujacych sitowo.
Po wode¢ wysokozmineralizowang siggato 27% (17 oséb) biegaczy 1 21%
(11 osob) respondentdéw z drugiej grupy. Woda niskozmineralizowana byta
najmniej popularna wsrod uczestnikow badania.

Wsrod osob biorgeych udziat w badaniu najliczniejszg grupe stanowity
osoby, ktore nie zwracaly uwagi, ile litrow ptyndw przyjmuja w przeli-

czeniu na godzing wysitku — 34% (22 osoby) biegaczy narciarskich 1 36%
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(19 0s6b) ¢wiczacych na sitowni. Pozostale osoby okreslity przedziaty ilo-
sciowe: 23% biegaczy wypijata 200400 mL w przeliczeniu na godzine
wysitku, 19% — 400-500 mL/h ¢wiczen, 11% — 500-600 mL/h ¢wiczen,
8% — wiegcej niz 700 mL/h wysiltku, najmniej — 5% — mniej niz 200 mL/h
¢wiczen. Wsrod osob ¢wiczacych na sitowni ilosci wypijanych ptynow
w ciggu godziny wysitku wynosity odpowiednio: 24% — wigcej niz
700 mL, 19% —200—400 mL, 13% — 400-500 mL, 8% — 500—600 mL.

Uwage na przyprawy uzywane podczas sporzadzania positkow zwraca-
to 56% biegaczy narciarskich 1 85% osob ¢wiczacych na sitowni.

Stosowanie duzej ilosci soli, ostrych 1 kwasnych przypraw deklarowato
25% narciarzy i1 30% os6b ¢wiczacych na sitowni; 9% biegaczy okreslita
czestos¢ stosowania okreslonych przypraw jako ,,r6znie”.

Cukry proste ograniczato 16% (10 osob) biegaczy narciarskich, a 45%
(29 osob) starato si¢ je ograniczac, 19% (12 oséb) — nie zwracato uwagi
na ich spozywanie, a 20% (3 osoby) — nie ograniczato ich. Spos$rod osdb
¢wiczacych na sitowni, 36% (19 osob) deklarowalo ograniczanie przyjmo-
wania cukrow prostych. Prawie potowa tej grupy — 47% (25 oso6b) starata
si¢ je ogranicza¢. Tylko 6% uczestnikow badania z grupy trenujacych na
sitowni nie ograniczata spozywania cukrow prostych.

Suplementy diety stosowato 67% ankietowanych z grupy narciarzy bie-
gowych i 83% z grupy ¢wiczacych na sitowni. Sigganie po suplementy
diety jedynie w trakcie trwania obozu deklarowato 2% z biegaczy. W za-
leznosci od etapu przygotowan do sezonu startowego po suplementy diety
sieggato 27% (17 os6b) biegaczy narciarskich. Zjawisko to nie dotyczyto
0s6b ¢wiczacych na sitowni. Wérod biegaczy narciarskich najbardziej po-
pularne byly suplementy diety zawierajace w swoim sktadzie witaminy
(58%), biatko (41%) 1 sktadniki mineralne (39%). Suplementy zawierajace
kofeing byly przyjmowane przez 34% biegaczy. Kolejnym, co do popular-
nos$ci suplementem byla beta-alanina (27%), a nastepnie kolejno: kreatyna
(22%), sok z buraka (22%), kwasy tluszczowe omega-3 (19%), glutamina
(6%), antyutleniacze (4%), CLA (2%) 1 gainer biatkowo-weglowodano-

wy (2%). Osoby ¢wiczace na sitowni przyjmowaty suplementy diety za-
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wierajace witaminy oraz biatko. Siegato po nie odpowiednio 68% 1 66%
ankietowanych tej grupy. Kolejnymi suplementami diety popularnymi
wsrod osob ¢wiczacych na sitowni byly: kreatyna (42%), sktadniki mi-
neralne (34%), kwasy ttuszczowe omega-3 (34%) 1 kofeina (26%). Mniej
0sOb przyjmowalo sok z buraka (9%), beta-alaning (6%), cytruling (4%),
BCAA (2%), HMB (2%), ZMA (2%), kolagen (2%) 1 carbo (2%). Biegacze
narciarscy biorgcy udziat w badaniu jako zrodto zakupu suplementow diety
deklarowali: sklepy internetowe (28%), apteke (25%), sklepy stacjonarne
z suplementami diety (22%) 1 bezposrednie zakupy od producenta (20%);
13% biegaczy nie preferowalo konkretnego miejsca zakupu suplementow,
a kierowato si¢ wzgledami finansowymi, 6% respondentéw otrzymywato
suplementy diety z kadry narodowe;j. Osoby ¢wiczace na sitowni kupowa-
ty suplementy diety gléwnie przez internet (60%) — 40% respondentow
tej grupy nabywato suplementy diety w aptece, a 34% w sklepach stacjo-
narnych z suplementami, a 8% respondentow tej grupy wybierato miejsce
zakupu suplementéw diety biorgc pod uwage ich cene, 2% kupowato je
w sklepach spozywczych.

DYSKUSJA WYNIKOW

Przeprowadzone badania jakoSciowe, dotyczace sposobu odzywiania
si¢ sportowcow: biegaczy narciarskich i 0sob ¢wiczacych na sitowni, wy-
kazaly nieprawidlowosci w zywieniu obu grup.

W badaniu wykazano, ze wigkszo$¢ respondentow przyjmowata okoto
2-3 litry plynéw na dobg. Jest to niewystarczajaca ilo$¢ dla sportowcow
wykonujacych intensywng aktywno$¢ fizyczna. Ponad 90% deklarowata
spozywanie wody. Co ciekawe, wigkszo$¢ z nich nie zwracata uwagi na jej
rodzaj. Znajduje to potwierdzenie w badaniach polskich biegaczy narciar-
skich z 2016 r,. przeprowadzonym przez Gacek [3]. Podczas treningow,
osoby ¢wiczgce na sitowni wybieraty tylko wodg jako zrodto ptynow, na-
tomiast biegacze chetnie siggali po napoje izotoniczne. Osoby ¢wiczgce na

sitowni przywigzywali wigkszg uwage 1 w wigkszym stopniu dostosowy-
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wali 1lo$¢ spozywanych plynéw do wykonywanego wysitku w poréwnaniu
z biegaczami narciarskimi. Odmienne wyniki uzyskali Nichols i wsp. [4]
w badaniu dotyczacym spozycia plynow wsrdd sportowcow. Wykazano
W nim, ze sportowcy wytrzymatosciowi charakteryzowali si¢ wigksza
dbatoscig o nawodnienie organizmu w porOwnaniu ze sportowcami in-
nych dyscyplin. Podobne wyniki uzyskali Kozirok i wsp. [5] w badaniu
oceniajagcym spozycie wody i napojow przez zawodnikow roznych dyscy-
plin. Na podstawie otrzymanych przez nich wynikow mozna stwierdzi¢, ze
najbardziej popularne wsrod sportowcow byto przyjmowanie 2-3 L wody
na dobg. Wykazano istotny udziat napojoéw izotonicznych w nawodnieniu
sportowcdéw oraz niedostateczne nawadnianie osob uprawiajacych rozne
dyscypliny sportowe w trakcie trwania, przed i po treningu.

Okoto potowa badanych starata si¢ ogranicza¢ spozycie cukrow pro-
stych. Osoby ¢wiczace na sitowni w wigkszym stopniu ograniczaly spozy-
cie cukrow prostych 1 podjadanie w poréwnaniu z narciarzami. Stodycze
1 owoce byty najczescie] wymienianymi przekgskami. Uczestnicy badania
chetnie siegali po warzywa i owoce. Znaczna cz¢$¢ respondentow okreslata
czestos$¢ spozywania warzyw 1 owocOw jako dwa razy dziennie. W badaniu
przeprowadzonym przez Skop-Lewandowska 1 wsp. [6], dotyczacym zy-
wienia 0sOb uczeszczajacych na sitownie, rOwniez wykazano wystarczajacy
poziom spozycia warzyw i owocOow. Podobne wyniki otrzymano w analizie
zywienia sportowcow roznych dyscyplin przeprowadzonej przez Tyrale
[7]. Wyniki ww. badania wskazuja na prawidlowe spozycie warzyw i owo-
cow, a takze czgste wybieranie owocow jako przekaski w ciggu dnia przez
Sportowcow.

Istotng réznice pomiedzy badanymi grupami stanowil wybor positkow
okoto treningowych. Znaczna cz¢$¢ biegaczy narciarskich, w przeciwien-
stwie do 0séb ¢wiczacych na sitowni spozywata produkty weglowodanowe
przed treningiem. Respondenci z obu grup spozywali positki biatkowo-we-
glowodanowe zaréwno przed, jak i po treningu. Duza grupa uczestnikow
badania wybierata positki zbilansowane. Wedlug piSmiennictwa, koniecz-

ne jest dostarczenie odpowiedniej ilosci weglowodandéw przed 1 po ¢wi-
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czeniach w celu uzupehienia glikogenu i regeneracji organizmu [8]. Po
intensywnych ¢wiczeniach wazne jest dostarczenie biatka do pobudzenia
syntezy bialek miesniowych (MPS), gtownie dla sportowcoéw ¢wiczacych
sitowo. Sportowcy wytrzymatosciowi spozywaja zywnos¢ bogata w biatko
po treningu w celu zapobiegania katabolizmowi migsni [9, 10]. Biegacze
narciarscy znacznie czg¢sciej jedzg podczas ¢wiczen w pordwnaniu z osoba-
mi ¢wiczacymi sitowo. Dostarczanie weglowodanow w czasie wysitku jest
strategig uzasadniong w trakcie wysitku dlugotrwatego [9]. Podobne wy-
niki uzyskano w analizie Zywienia biegaczy dtugodystansowych, przepro-
wadzonej przez McLeman’a i wsp. [11]. Wykazano znaczng popularnos¢
produktow weglowodanowych i biatkowych w zywieniu okoto treningo-
wym. W badaniu przeprowadzonym przez Wrzosek i wsp. [12], oceniajg-
cym nawyki zywieniowe osob ¢wiczacych sitowo, wykazano stosowanie
si¢ do ogolnych zalecen dotyczacych wybierania produktéw odpowiednich
w zywieniu sportowcoOw sitowych.

Wiekszo$¢ sportowcdw z obu badanych grup spozywata 3—5 positkow
dziennie, co odpowiada obecnym zaleceniom. W piSmiennictwie mozna
znalez¢ dane potwierdzajace stosowanie takich praktyk przez innych spor-
towcow [13].

Wigkszo$¢ respondentow stosowata suplementacje. Z suplementow die-
ty czgsciej korzystaly osoby ¢wiczace na silowni niz biegacze narciarscy.
Wisrdd respondentow popularne byly suplementy zawierajace w swoim skta-
dzie biatko, kreatyne, witaminy, gtdwnie witaminy D 1 C, zestawy sktadni-
kow mineralnych, a takze kwasy tluszczowe omega-3 i kofeing. Znaczna
czes$¢ biegaczy stosowata sok z buraka oraz beta-alaning. W badaniach po-
twierdzono popularnos¢ suplementow diety wsrod sportowcow [14].

Jednym z najczesciej stosowanych suplementow wsrod osdb uprawiaja-
cych sport jest kreatyna. Jej dzialanie jest udokumentowane — op6znia poja-
wienie si¢ zmeczenia 1 utatwia procesy regeneracji. W badaniu przeprowa-
dzonym przez Zapolska i wsp. [14] uzyskano podobne wyniki. Wykazano,
ze znaczna cz¢$¢ badanych stosowata odzywki wysokobiatkowe, weglo-

wodanowe oraz zestawy witamin i sktadnikdw mineralnych. Potwierdzono
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takze wysoka czestotliwos$¢ stosowania kofeiny. Wérdd uczestnikow ww.
badania, duza czg$¢ 0sob stosowata glutaming, L-karnityne, chrom, CLA
1 zielong herbate, co jest wynikiem odmiennym do uzyskanych w niniej-
szym badaniu [14]. Zblizone wyniki otrzymano w badaniu przeprowadzo-
nym przez Fraczek 1 wsp. [15]. Biegacze narciarscy biorgcy udziat w ww.
badaniu stosowali gléwnie odzywki biatkowe, wegglowodanowe, witaminy,
sktadniki mineralne oraz izotoniki.

Yagiie i wsp. [16] wykazali wysoka czgstotliwo$é wystepowania niedo-
borow witaminy D wérdd sportowcow iuzasadniong jej suplementacje¢. Po-
dobne wyniki uzyskali Skop-Lewandowska i wsp. [6]. Wykazali, Ze osoby
¢wiczace na silowni biorgce udziat w badaniu stosowaty suplementacje;
czgsto przyjmowanymi suplementami byty kreatyna, witaminy i sktadniki
mineralne. W$rdd tej grupy popularne byty réwniez suplementy wspoma-
gajace odchudzeniaikoncentracjg, co jest odmiennym wynikiem do niniej-
szych. Zblizone wyniki dotyczace suplementacji uzyskano w badaniach
mezczyzn uprawiajacych sporty sitowe, przeprowadzonym przez Kurylas
1 wsp. [17]. Fakt czestego stosowania suplementow przez osoby ¢wicza-
ce na sitowni wykazali réwniez Attlee 1 wsp. [18] oraz Ruano i wsp.
[19]. Warto podkresli¢, ze stosowanie suplementow diety powinno by¢
dostosowane do indywidualnych potrzeb kazdego sportowca, poprzedzo-
ne badaniami krwi i dostosowane do celow sportowych [20]. Jednakze
sportowcy czgsto stosuja suplementy diety bez potrzeby i bez rzetelnej
oceny potencjalnych korzy$ci ich stosowania, w stosunku do mozliwosci
wystepowania niekorzystnych dziatan na zdrowie, bez konsultacji z leka-
rzem, farmaceuty, dietetykiem czy trenerem. Warto podkresli¢, ze dane
pochodzace z analiz sktadow suplementéw diety wskazuja na problem
zanieczyszczen odzywek sportowych oraz obecnos$¢ substancji zakaza-
nych przez Swiatowa Agencje Antydopingowa (ang. World Anti-Doping
Agency, WADA). Istotne jest zwigkszanie swiadomosci sportowcow, aby
wiedza dotyczaca stosowania suplementow pozyskiwana bylta z rzetel-
nych, naukowych zrodet [21]the Dietary Supplement Health and Educa-
tion Act of 1994 DSHEA.
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Wiegkszos¢ respondentéw wskazywata apteke, sklepy internetowe
i sklepy stacjonarne z suplementami jako gtéwne miejsce zakupu suplemen-
tow diety. W badaniach potwierdzono, ze sklepy internetowe i stacjonarne
z suplementami sg najbardziej popularnymi miejscami do kupowania su-
plementow [19].

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych badan, wykazano liczne nieprawi-
dlowos$ci w sposobie zywienia sportowcow, zardwno w grupie biegaczy
narciarskich, jak i 0os6b ¢wiczacych sitowo. Wykazano nieprawidlowosci
w podazy ptynow biegaczy narciarskich. Przyjmowali oni zbyt malg ilo$¢
pltynow w zestawieniu z podejmowanym wysitkiem fizycznym. Wykazano
periodyzacje w zywieniu biegaczy narciarskich spowodowana przygoto-
waniami do sezonu startowego. Ze wzgledu na liczne btedy zywieniowe
wystepujace wsrod sportowcoOw biorgcych udziat w badaniu, istnieje po-
trzeba prowadzenia badan w tym kierunku oraz szersza edukacja srodowi-
ska sportowego, podkreslajaca istote przestrzegania zalecen dotyczacych

odpowiedniego zywienia, nawodnienia i suplementacji.
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