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Whprowadzenie. Szwajcarska piramida zywienia sportowcéw stanowi
uznany model odzywiania sie oséb o zwiekszonej aktywnosci fizycznej.

Cel. Ocena wybranych zachowan zywieniowych w grupie sportowcoéw
wyczynowo trenujgcych gry zespotowe w odniesieniu do zalecen
szwajcarskiej piramidy Zywieniowej dla sportowcow.

Materiat i metody. Badaniami objeto grupe 275 oséb (98 kobiet i 177
mezczyzn) uprawiajgcych wyczynowo gry zespotowe, zdominacja trenujgcych
pitke reczna (33,8%) oraz siatkéwke (28,7%). Badania przeprowadzono za
pomoca autorskiego kwestionariusza ankiety.

Wyniki. Badana grupa sportowcdw wyczynowo trenujgcych gry zespotowe
w najwyzszym stopniu realizowata zalecenia piramidy dotyczace
dostarczania biatka petnowartosciowego w postaci jaj lub miesa kilka razy
w tygodniu (87,3%) oraz spozywania co najmniej 3 positkéw dziennie
(84,4%). Wysoki odsetek badanych zadeklarowat, Ze ogranicza spozywanie
stodyczy i stonych przekasek (77,8%), uwzglednia produkty zbozowe
w kazdym gtéwnym positku (76,9%), a do nawadniania najczesciej wybiera
wode mineralng (76,7%). Znaczny odsetek zawodnikéw nie realizowat
rekomendacji zywieniowych, w szczegdlnosci dotyczacych unikania napojow
energetyzujacych (56,4%) i spozywania ttuszczéw pochodzenia rodlinnego
(54,9%) oraz konsumpcji mleka lub produktéw mlecznych minimum
2 razy dziennie (50,2%). Stwierdzono takze niewystarczajgce spozycie
petnoziamistych produktéw zbozowych oraz warzyw i owocoéw (odpowiednio
49,5% i 38,2%), zbyt czeste sieganie po napoje gazowane (44,4%) oraz
nieregulame spozywanie positkow i przekasek (43,6%).

Whioski. Realizacje jakosciowych zalecen piramidy zywienia sportowcéw
deklarowata ponad potowa (56,7%) zawodnikéw trenujgcych gry zespotowe,
co nalezy uzna¢ za wynik niezadowalajgcy w kontekscie znaczenia
prawidtowego odzywiania w uzyskaniu optymalnej formy sportowe;.
Niektére wybory zywieniowe sportowcéw wykazywaty zréznicowanie
w zaleznosci od ptci, przy czym tendencja do petniejszej realizacji
zalecen piramidy szwajcarskiej czedciej dotyczyta trenujgcych kobiet niz
mezczyzn.

Stowa kluczowe: zachowania Zywieniowe, piramida Zywienia, sportowcy

Background. The Swiss food pyramid for athletes constitutes an established
nutritional model for individuals characterized by higher levels of physical
activity.

Aim. The assessment of selected nutritional habits in a group of professional
athletes practicing team sports in view of the recommendations included
in the Swiss food pyramid for sportspersons.

Material & methods. The study included a group of 275 professional
athletes (98 women and 177 men) practicing team sports, mostly handball
(33.8%) and volleyball (28.7%). All participants completed an original
questionnaire.

Results. Most of professional athletes practicing team sports followed the
recommendations of the food pyramid regarding the supply of complete
protein in the form of eggs or meat several times per week (87.3%),
and consumption of at least 3 meals per day (84.4%). High percentage
of the participants declared reduced consumption of sweets and salted
snacks (77.8%), inclusion of cereal products in every main meal (76.9%),
and repletion of fluids mostly with mineral water (76.7%). However,
a considerable fraction of the examined athletes did not fulfill the
nutritional recommendations, especially regarding the avoidance of energy
drinks (56.4%), intake of vegetable fats (54.9%), and consumption of
milk or dairy products at least twice a day (50.2%). Moreover, we revealed
insufficient intake of whole grain cereal products (49.5%), and fruits and
vegetables (38.2%), too frequent drinking of carbonated beverages (44.4%)
and irregular consumption of meals and snacks (43.6%).

Conclusions. More than one half (56.7%) of athletes practicing team
sports declared that they fulfilled the qualitative recommendations
included in the food pyramid for sportspersons; this result should be
considered unsatisfactory taking into account the role of proper nutrition
in achieving optimal form. Several nutritional choices were modulated by
the participant’s gender, with a tendency to more frequent following the
recommendations included in the Swiss food pyramid by sportswomen
than by sportsmen.
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Wstep

Sposdb zywienia jest jednym z najwazniejszych
elementéw stylu zycia wplywajacych na stan zdrowia
cztowieka i warunkujacych jego prawidlowe funkcjo-
nowanie. W przypadku oséb uprawiajacych sport na
wysokim poziomie, znaczenie wlasciwego sposobu
zywienia wzrasta i czesto stanowi gtéwng determinan-
te osigganych wynikéw, decydujac o zwycigstwie lub
porazce zawodnika [ 1]. Dostosowanie podazy energii
do zapotrzebowania sportowca nie jest wystarczajace
do spetnienia zasad prawidtowego zywienia. Bardzo
wazne jest takze urozmaicenie positkéw oraz wlasci-
wy dobér produktéw i potraw stanowigcych ich sktad.
Racjonalizacji sposobu zywienia réznych grup popula-
cyjnych stuza opracowane piramidy zywieniowe [ 2, 3],
wsrdd nich piramida szwajcarska, zaprezentowana
w Lozannie w 2008 r. jako nowy model proponowany
dla sportowcéw [4, 5], przygotowany na bazie piramidy
dla 0s6b zdrowych przez szwajcarskie Towarzystwo Zy-
wieniowe (Swiss Society for Nutrition) [ 6]. U podstawy
piramide otwieraja niestodzone napoje, a u szczytu
zamykaja stodycze, stone przekaski i stodzone napoje,
miedzy ktérymi umieszczono grupy warzyw i owocow,
pelnoziarnistych produktéw zbozowych i nasion ro$lin
stragczkowych, produkty biatkowe oraz oleje, ttuszcze
i orzechy, rekomendowane do spozycia w zr6znicowane;j
ilosci 1 czestosci [ 7 ]. Racjonalna, zbilansowana dieta,
pokrywajaca zwigkszone u sportowcéw zapotrzebowa-
nie na energie, biatko, witaminy z grupy B i antyoksy-
danty oraz niektdre sole mineralne, sprzyja poprawie
potencjatu zdrowotnego oraz zdolnosci wysitkowych,
zatem optymalizuje efekty treningu [ 2, 8, 9,10]. Mimo,
iz wérdd sportowcow czesto obserwuje sie prawidtowe
nawyki zywieniowe, to jednak uwage zwraca fakt, ze
duzy odsetek zawodnikéw nie przywiagzuje nalezytej
uwagi do codziennego sposobu zywienia. Dlatego wielu
badaczy uznaje za kluczowe monitorowanie sposobu
zywienia os6b o zwigkszonej aktywnosci fizyczne;.
Biorac pod uwage powyzsze kwestie uznano za celowe
dokonanie oceny wybranych zachowan zywieniowych
grupy sportowcow trenujacych wyczynowo w odniesie-
niu do zalecen piramidy szwajcarskiej.

Material i metoda

Badania przeprowadzono wsrdéd 27 5 zawodnikow
wyczynowo uprawiajacych gry zespotowe na wysokim
poziomie. Kobiety stanowity 35,6% (98 zawodniczek)
ogodlnej liczby respondentéw a mezezyzni 64,4% (177
zawodnikow). Wiek badanych zawieral si¢ w prze-
dziale od 18 do 29 lat ($rednio 23,7 lat). Pod wzgle-
dem udziatu sportowcoéw poszczegdlnych dyscyplin,
badana grupa przedstawiata si¢ nastepujaco: pitka
reczna — 33,8%, pitka siatkowa — 28,7%, pitka nozna
- 19,6%, pitka koszykowa — 9,1% i hokej na lodzie
—8,7%. Uwzgledniajac pte¢, mezczyzni trenujacy pitke
nozng stanowili 30,5%, pitke reczng — 29,9%, pitke

siatkowg — 20,9%, hokej — 13,6% oraz koszykowke
- 5,1%. W grupie kobiet dominowaty zawodniczki
uprawiajace siatkowke i pitke reczng (odpowiednio
42,9% 1 40,8% ogdtu). Pozostaly grupe stanowity
koszykarki (16,3%).

Do oceny realizacji zalecen zywieniowych ba-
danych zawodnikéw wykorzystano autorski kwe-
stionariusz, sktadajacy si¢ z 21 pytan zamknigtych
jednokrotnego wyboru, z mozliwos$cig udzielenia
odpowiedzi twierdzacej ,Tak”, przeczacej ,,Nie”, badz
przy braku jednoznacznej odpowiedzi — ,,Nie wiem”.
Pytania ankietowe odnosity si¢ wwigkszosci do zalecen
okreslonych w szwajcarskiej piramidzie zywieniowej
dla sportowcow i dotyczyly m.in. czestotliwosci i re-
gularnosci spozywania positkow, czestoscei konsumpceji
produktéw spozywezych, unikania zywnosci uznanej
za niezalecana w zywieniu oraz przestrzegania zasad
prawidtowego nawadniania sportowcow.

Statystycznej oceny uzyskanych wynikéw doko-
nano za pomoca testu Chi?, ktérym oceniono istotnos¢
réznic zmiennych jakosciowych w zaleznosci od piei
na poziomie istotnosci p=0,05, z wykorzystaniem
programu MS Office Excel oraz STATISTICA 9 PL.

Wyniki

Z przeprowadzonych badan wynika, ze ponad
potowa respondentéw (56,7%) realizowata zalecenia
okreslone w piramidzie zywieniowej dla sportowcéw, na-
tomiast 35,6% nie stosowata proponowanego modelu ra-
cjonalnego zywienia (tab. I). Badana grupa sportowcéw
wyczynowo trenujacych gry zespolowe w najwyzszym
stopniu realizowala zalecenia piramidy dotyczace do-
starczania biatka pelnowartosciowego w postaci jaj lub
migsa kilka razy w tygodniu (87,3%) oraz spozywania
co najmniej 3 positkow dziennie (84,4%). Blisko 78%
respondentéw zadeklarowalo, ze stara si¢ ograniczac
spozywanie stodyczy i stonych przekasek, uwzglednia
produkty zbozowe w kazdym gléwnym positku (76,9%)
oraz czesto nawadniania organizm wodg mineralng
(76,7%). Wigkszos¢ sportowcow (74,2%) deklarowata
takze unikanie produktéw uznawanych za niezalecane
w racjonalnej diecie sportowcdw, tj. potraw typu fast-food
iuznawata swoja diete za urozmaiconag (70,5%). Badania
wykazaty réwniez spozywanie ryb z zalecang czestoscig
przez okoto 60% ankietowanych (tab. I).

Znaczny odsetek zawodnikéw nie realizowat reko-
mendacji zywieniowych, w szczegdlnosci dotyczacych
unikania napojéw energetyzujacych (56,4%), spozy-
wania ttuszczow pochodzenia roslinnego (54,9%) oraz
konsumpcji mleka lub produktéw mlecznych minimum
2 razy dziennie (50,2%) (tab. II). Stwierdzono takze
niewystarczajgce spozycie petnoziarnistych produktow
zbozowych oraz warzyw i owocéw (odpowiednio 49,5%
i 38,2%), zbyt czeste spozywanie napojow gazowa-
nych (44,4%) oraz nieregularne spozywanie positkow
iprzekasek (43,6%).
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Tabela I. Deklarowane zachowania zywieniowe w badanej grupie sportowcéw (% — odsetek deklaracji respondentdw)
Table I. Declared nutritional habits in studied athletes (percentage of respondents’ declarations)

. TAK NIE NIE WIEM
Zachowania
Préba K M Préba K M Préba K M
Spozywanie co najmniej trzech positkow dziennie 84,4 82,7 85,3 13,8 2,0 13,0 1,8 15,3 1,7
Regularne spozywanie positkdw i przekasek 509 480 525 436 5,1 41,8 5,5 46,9 5,6
Odstepy miedzy positkami oddzielone 3h przerwa, nie dtuzsza niz 5h 46,5 49,0 45,2 37,1 15,3 37.9 16,4 35,7 16,9
Odpowiednie nawadnianie w trakcie wysitku 615 592 62,7 305 4.1 27,1 8,0 36,7 10,2
Woda mineralna jako najczesciej wypijany ptyn 76,7 694 808 200 2,0 15,3 3,3 28,6 4,0
Unikanie napojoéw gazowanych 52,7 61,2 48,0 44,4 3,1 49,2 2,9 35,7 2,8
Niespozywanie napojow energetyzujacych 400 449 373 564 3,1 58,8 3,6 52,0 4,0
Codzienne spozywanie warzyw w minimum 2 positkach 440 429 446 382 163 36,7 17,8 408 186
Warzywa w formie surowej przynajmniej raz dziennie 51,3 57.1 48,0 42,2 1,0 42,4 6,5 41,8 9,6
Produkty zbozowe w kazdym gtéwnym positku 769 72,7 77,3 205 2,3 17,3 2,6 25,0 53
Spozywanie produktéw zbozowych petnoziamistych dwa razy dziennie 375 398 362 495 122 503 13,1 480 136
Spozywanie produktéw mlecznych dwa razy w ciggu dnia 45,1 40,8 47,5 50,2 2,0 46,3 4,7 57,1 6,2
Dostarczanie biatka petnowartosciowego (jaja, mieso) kilka razy w tygodniu 87,3 90,8 85,3 7,6 4,1 9,0 51 51 5,6
Spozywanie ryb 1 lub 2 razy w tygodniu 59,3 551 616 371 3,1 34,5 3,6 41,8 4,0
Ograniczenie spozycia tuszczow zwierzecych 50,2 58,2 458 389 7.1 41,2 109 347 130
Spozywanie prawie codziennie ttuszczéw roslinnych 36,4 37,8 35,6 54,9 3,1 52,5 8,7 59,2 11,9
Unikanie produktéw typu fast-food 742 816 70,1 233 0.0 26,0 2,5 18,4 4,0
Umiarkowane spozywanie stodyczy i stonych przekasek 778 806 763 167 3,1 16,9 5,5 16,3 6,8
Stosowanie diety urozmaiconej 70,5 67,3 72,3 13,8 14,3 11,3 15,6 18,4 16,4
Srednia 56,7 56,6 56,7 356 5,5 34,3 7,7 38,0 9,1
SD 175 188 17,4 157 4,9 15,4 5,1 18,1 5,5
Tabela I1. Frekwencja nieprawidtowych zachowan Zzywieniowych w grupie sportowcéw w zaleznosci od ptci (% — odsetek respondentdw)
Table 1. Frequency of incorrect nutritional habits in studied athletes by gender (% of respondents)
Zachowania Préba Kobiety Mezczyzni
Konsumpcja napojoéw energetyzujacych 56,4 3,1 58,8%**
Niewystarczajgce spozycie ttuszczéw roslinnych 54,9 3,1 52,5%**
Zbyt rzadkie spozywanie produktéw mlecznych 50,2 2,0 46,3***
Niewystarczajgce spozycie produktow zbozowych petnoziarnistych 49,5 12,2 50,3*
Czeste spozywanie napojow gazowanych 44,4 3,1 49,2%**
Nieregulame spozywanie positkow i przekgsek 43,6 5,1 41,8*
Niespozywanie warzyw w formie surowej raz dziennie 42,2 1,0 42,4*
Nieograniczanie ttuszczow zwierzecych 389 7,1 41,2*
Niewystarczajgce spozywanie warzyw 38,2 16,3 36,7
Zbyt krotkie lub zbyt dtugie przerwy miedzy positkami 371 15,3 37,9
Spozywanie ryb rzadziej niz raz w tygodniu 371 3,1 34,5*
Nieodpowiednie nawadnianie w trakcie wysitku 30,5 4,1 27,1
Czeste spozywanie produktow typu fast-food 23,3 0,0 26,0*
Brak produktéow zbozowych w kazdym gtéwnym positku 20,5 23 17,3
Nieuwzglednienie wody mineralnej jako podstawowego ptynu nawadniajacego 20,0 2,0 15,3
Nieumiarkowane spozywanie stodyczy i stonych przekasek 16,7 3,1 16,9
Spozywanie mniej niz trzech positkéw dziennie 13,8 2,0 13,0
Stosowanie diety jednorodnej 13,8 14,3 11,3
Niedostarczanie biatka petnowartosciowego (jaja, mieso) kilka razy w tygodniu 7,6 4,1 9,0

Istotnos¢ réznic statystycznych w kategoriach ptci na poziomie: *p<0,05, ***p<0,001

Analiza wyboréw zywieniowych sportowcow
w zaleznosci od plci wykazala, ze mezezyzni istotnie
czesciej deklarowali nieregularne spozywanie positkow
(p<0,05) oraz niewystarczajaca cz¢stos¢ konsumpcji
niektorych zalecanych produktéw spozywezych. Zna-
miennie czesciej niz kobiety nie realizowali zalecen do-
tyczacych codziennego spozywania surowych warzyw;

petnoziarnistych produktéw zbozowych (p<0,05)

i przetworéw mlecznych (p<0,001) oraz ryb 1 lub 2
razy w tygodniu (p<0,05). Istotnie cze¢sciej niz ko-
biety deklarowali niewystarczajace spozycie ttuszczéw
roslinnych (p<0,001) i nieograniczanie ttuszczow
zwierzecych (p<0,05). Czesciej takze siegali po sto-
dzone napoje gazowane i energetyzujace (p<0,001)

oraz produkty typu fast-food (p<0,05) (tab. IT).
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Dyskusja

Wspdtezesna nauka nie pozostawia watpliwosci,
ze odzywianie ma wplyw na wyniki w sporcie. Analiza
wynikow badan wykazata, ze sposéb zywienia zawod-
nikéw nie w pelni pokrywat si¢ z modelowym uktadem
szwajcarskiej piramidy zywieniowej dla sportowcow,
zarébwno w grupie kobiet, jak i me¢zczyzn. Takie zacho-
wania mogly obniza¢ potencjat zdrowotny, utrudnia¢
budowanie formy sportowej, hamowac rozwdj osiggniec
sportowych oraz ogranicza¢ wykorzystanie mozliwosci,
ktore tkwig w organizmie zawodnika [11].

Liczba positkéw spozywanych w ciagu dnia
odgrywa wazng role w racjonalnym zywieniu. Naj-
korzystniejszym modelem zywienia oséb dorostych
o réznym poziomie aktywnosci fizycznej, zalecanym
przez zywieniowcow, jest model 4-positkowy, zapew-
niajacy utrzymanie statego poziomu glukozy we krwi,
zabezpieczajgcy organizm przed spadkiem koncentra-
¢ji, uczuciem ocigzalosci i zmeczenia [10]. Sposrod
badanych zawodnikéw gier zespotowych spozywanie
przynajmniej trzech positkéw w ciggu dnia deklaro-
wato niemal 85% grupy. W grupie ptywakow Szyguta
i Pilch [12] stwierdzili spozywanie 4-5 positkow
dziennie przez 65% kobiet i 70% me¢zczyzn. Fraczek
i Szczepankiewicz [ 13 ] wykazaty spozywanie przynaj-
mniej 3 positkéw dziennie przez okoto 90% badanych
skoczkéw narciarskich. Podobne wyniki uzyskat Cza-
ja, wykazujac, ze w zywieniu lekkoatletek dominowat
model tréj- i czteropositkowy (po 37,5%), a u lekko-
atletow model tréjpositkowy (52,6%) [14].

Waznym aspektem racjonalnego modelu zywienia
jest odpowiednia czestotliwo$¢ 1 regularno$é spozy-
wanych positkow. Podkresla sig, iz regularne spozy-
wanie positkow umozliwia skuteczne wykorzystanie
sktadnikéw odzywezych dostarczanych wraz z dieta
[Bean 2005]. Wyniki badan wtasnych odbiegaty
od przyjetych zalecen zywieniowych w tym zakre-
sie. Z deklaracji wynika, ze tylko potowa badanych
(50,9%) regularnie spozywala positki i przekaski,
natomiast 46,5% respondentéw zachowywato wtas-
ciwe (3-5-godzinne) przerwy migdzy positkami. Wy-
stepujace réznice w czestosci spozycia mogly wynikaé
z wymogdbw uprawianej dyscypliny, ktéra wptywajac
na rozktad dnia, warunkuje réwniez realizowany
model zywienia [15].

Warzywa iowoce zalecane sa szczegdlnie ze wzgle-
du na zawartos§¢ sktadnikéw mineralnych, witamin
oraz zwigzkow o charakterze przeciwutleniajgcym.
Nalezg réwniez do grupy produktow, ktore stanowia
S§rednio- i niskoglikemiczne zrédta weglowodanéow
przyswajalnych. Realizacje zalecenia dotyczacego
odpowiedniego spozycia tych produktéw w badaniach
whasnych mozna ocenic jako niezadowalajaca. Zalece-
nie spozywania kilku porcji warzyw i owocéw dziennie
realizowato tylko 36,7% respondentéw. Zaledwie
44% zawodnikow codziennie spozywato warzywa

przynajmniejw dwoch positkach, a warzywa w formie
surowej przynajmniej raz dziennie znajdowaly si¢
w jadtospisie u 51,3% badanych. Uzyskane wyniki
potwierdzity tendencjf; obserwowang przez innych
autoréw [ 16-18].

w rozsqdnym planowanym zywieniu, gtéwnym
zrédlem energii powinny by¢ weglowodany ztozone,
ktoére najobficiej wystepuja w ziemniakach, produk-
tach zbozowych i nasionach roslin stragczkowych
[19, 20]. Szczegdlne walory zywieniowe posiadaja
produkty zbozowe z pelnego ziarna oraz nasiona
straczkowe, z uwagi na wysoka zawartos¢ réznych
frakeji wtékna pokarmowego oraz obnizony indeks gli-
kemiczny, ktory jest wazng cecha produktéw uwzgled-
niana w planowaniu zywienia sportowcéw w okresie
okotowysitkowym [21]. Z wypowiedzi zawodnikdw
w badaniach wtasnych wynika, ze 76,9% z nich
uwzgledniato produkty zbozowe w kazdym gtéwnym
positku, natomiast pelnoziarniste pieczywo spozywali
zbyt rzadko w stosunku do zalecen dietetycznych
(37,5%). Na tym tle podobnie przedstawiaja si¢ wy-
niki badan Bartnikowskiej i Nowackiej [22, 18].

W diecie sportowcéw nie powinno zabrakna¢ réw-
niez produktow mlecznych, bedacych m.in. zrédtem
wapnia. Wedtug doniesien Durkalec-Michalskiego
i wsp. blisko 75% zawodnikéw trenujacych wioslarstwo
deklarowato spozywanie mleka i jego przetworéw
codziennie, co najmniejw 2 positkach [23]. Réwniez
czeste spozycie tych produktéw odnotowano wsréd
uczniéw szkoty sportowej, wyczynowo uprawiajacych
triathlon [24]. W badaniach wlasnych wtasciwe spo-
zycie mleka i jego przetworéw deklarowato 47,5%
mezezyzn 1 40,8% kobiet. Mozna zatem stwierdzié,
ze zachowania zywieniowe w zakresie spozywania tej
grupy produktéw nie byty zadowalajace.

Racjonalizacja sposobu zywienia sportowcow
w okresie sezonu treningowego wymaga zapewnienia
odpowiedniej ilosci biatka, gtéwnie petnowartoscio-
wego (jaja, migso) co najmniej 2-3 razy w tygodniu,
jednak w ilosci nie wigkszej niz 120 g dziennie. Z ba-
dan wlasnych wynika, ze to zalecenie Zywieniowe jest
realizowane w sposob prawidtowy przez 87,3% zawod-
nikéw. Prawidlowe spozycie biatka przez sportowcow
zaobserwowano réwniez w badaniach innych autoréw
[23, 25, 26]. Ryby, zwlaszcza morskie, sa zaliczane
do produktéw o duzej wartosci odzywczej, bogatych
w petnowarto$ciowe biatko, wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (gléwnie omega-3) oraz wiele cennych
sktadnikéw mineralnych (m.in.: magnez, wapn, fluor,
jod, selen) i witamin (z grupy B, a tluste ryby takze
witamin AiD) [27, 28]. Zaleca si¢ ich wprowadzanie
do jadlospisu z czestotliwoscig 1-2 razy w tygodniu.
Badania wlasne wykazaty, ze ponad potowa badanych
0s6b (59,3%) ryby spozywata zgodnie z zaleceniami.
Doniesienia literaturowe wskazuja zwykle na niska
preferencje ryb i przetworéw rybnych wéréd sportow-
cow [12,29-32].
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Pomimo, iz ttuszcze sg w organizmie niezbed-
ne, gdyz wchodza w sktad zwigzkéw organicznych,
w tym wielu waznych hormonéw, nalezy spozywac je
w ograniczonej ilosci. Dla zdrowia wazny jest rowniez
rodzaj spozywanych thuszczéw. Wyniki badan wlasnych
wskazaly na ograniczanie ttuszczéw zwierzecych przez
znaczny odsetek sportowcow, czesciej kobiety (58,2%),
co byto korzystne ze wzgledu na obecno$¢ w nich nasy-
conych kwasow ttuszezowych. Badania innych autoréw
wskazywaty, ze sportowcy czesto spozywali nadmierne
ilodci thuszczéw w stosunku do zalecen [13, 33]. Ba-
dania wlasne dowiodly réwniez, ze 74,2% badanych
unikato lub sporadycznie siggalo po produkty typu
fast-food, ktére charakteryzuja si¢ wysoka wartoscia
energetyczng i sg zrodtem izomerdw trans kwasow
tluszczowych. Zmniejszajac konsumpcje nasyconych
kwasow thuszczowych nalezy dazy¢ do zwigkszenia spo-
zycia olejow roslinnych, bedacych zZrédtem tzw. wielo-
nienasyconych kwasow thuszczowych. Niezadowalajace
byto, iz tuszcze roslinne prawie codziennie spozywato
tylko 36,4% grupy. Niskie spozycie ttuszczéw roslin-
nych w Polsce opisywano w pismiennictwie [ 34].

Prawidlowe zywienie sportowca wymaga takze
dostarczenia odpowiedniej ilosci ptynow; zwlaszcza
w czasie ¢wiczen, kiedy nastepuje nadmierne wy-
dalanie potu, a wraz z nim wody i elektrolitow. Za-
gadnieniem nawadniania sportowcéw zajmowato sie
wielu specjalistow;, z réznych dziedzin [ 35-39 ], ktorzy
przestrzegali przed lekcewazeniem tego problemu.
Niedostateczne spozycie ptynow przy zwigkszonej
aktywnosci fizycznej moze powodowac ostabienie
wydolnosci fizycznej. Wyraza si¢ to m.in. ostabieniem
metabolizmu mig$ni, trudno$ciami w regulacji tempe-
ratury ciata, nieprawidtowym funkcjonowaniem ukta-
dukrazenia i utrudnieniami w prawidtowym wykony-
waniu ¢wiczen. Z analizy badan wtasnych wynika, ze
tylko 61,5% zawodnikéw odpowiednio nawadniato si¢
w czasie wysitku, natomiast 76,7% stosowalo w tym
celu wod¢ mineralng. Nalezy podkresli¢, ze czasami
nadmierne picie wody moze prowadzi¢ do rozcien-
czenia plynéw zewnatrzkomérkowych i nadmiernego
uwodnienia komorek, co z kolei sprzyja wydalaniu jo-
néw potasu i przyczynia si¢ do skurczu migéni, a takze
zmniejszenia naturalnego odczuwania pragnienia
[39]. Wysoki odsetek respondentéow zadeklarowat
unikanie stodkich napojéow gazowanych; istotnie
czesciej dotyczyto to kobiet (61,2%). Przeprowadzone
badania wskazaty réwniez na niepokojace zjawisko
nadmiernego spozywania napojow energetyzujacych,
czesciej przez mezezyzn (58,8%). Réwniez inne do-
niesienia [ 12, 40 ] wykazaty, iz napoje energetyzujace
sg popularnym produktem spozywczym wsréd osob
aktywnych fizycznie.

Produktami umieszczonymi u szczytu szwajcar-
skiej piramidy zywieniowej, zatem wymagajacymi
ograniczenia, sg wyroby cukiernicze i stone przekaski.
Ograniczenie ich konsumpcji deklarowato az 77,8%
proby. Inne wyniki uzyskali w swoich badaniach Pilch
i Szyguta, wykazujac wysokie rozpowszechnienie
tych produktéw wsréd sportowcdéw uprawiajacych
biegi dlugodystansowe [12]. Réwniez duzy odsetek
grupy wio§larzy deklarowal zwigkszona podaz stody-
czy (codziennie — 60,9%) [23]. U oséb aktywnych
tizycznie wysokie spozycie cukru i stodyczy moze
by¢ odpowiedzig na zwigkszone zapotrzebowanie na
sktadniki energetyczne.

Urozmaicona, zbilansowana dieta jest warunkiem
prawidlowego rozwoju i funkcjonowania organizmu
oraz zachowania zdrowia. Osoby aktywne fizycznie
z wigkszg starannoscia, a takze swiadomoscia powinny
komponowac swoje positki [41, 42]. W $wietle prze-
prowadzonych badan stwierdzono, ze prawie co trzecia
badana osoba starala si¢ urozmaica¢ swoje jadtospisy,
przy czym czesciej dotyczyto to mezezyzn.

Uksztattowanie odpowiedniej swiadomosci
zywieniowej sportowcdéw powinno przetozy¢ si¢ na
wlasciwe zachowania zywieniowe. Wyeliminowanie
bledéw zywieniowych powinno wplynaé na poprawe
zbilansowania diety pod wzgledem podazy niekt6rych
sktadnikéw pokarmowych, a tym samym potencjalnie
zwigkszy¢ efektywnos¢ treningu.

Podsumowanie wynikoéw badan i wnioski

1. Realizacje jakoSciowych zalecen piramidy zy-
wienia sportowcéw deklarowata ponad potowa
(56,7%) zawodnikéw trenujacych gry zespoto-
we, co nalezy uzna¢ za wynik niezadowalajacy
w kontekscie znaczenia prawidlowego odzywiania
w uzyskaniu optymalnej formy sportowe;.

2. Ograniczona realizacja zalecen szwajcarskiej
piramidy zywienia w badanej grupie sportowcow
w zakresie czgstosci spozywania warzyw, owocow
i petnoziarnistych produktéw zbozowych mogta
zwickszac¢ ryzyko niedoboréw wiékna pokarmo-
wego oraz niektorych sktadnikow regulujacych,
a niewystarczajgca czesto$¢ spozywania produk-
tow mlecznych — ryzyko niedoboréw wapnia.

3. Deklarowane przez zawodnikéw spozywanie sto-
dzonych napojow gazowanych, napojéw energety-
zujacych i produktéw fast-food obnizato wartosé
zdrowotng i odzywczg diety.

4. Niektére wybory zywieniowe sportowcéw wyka-
zywaly zréznicowanie w zaleznosci od plci, przy
czym tendencja do pelniejszej realizacji zalecen
piramidy szwajcarskiej cz¢sciej dotyczyta trenu-
jacych kobiet niz mezczyzn.
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