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Streszczenie: W Polsce coraz bardziej popularny staje si¢ aktywny styl zycia potaczony ze
stosowaniem prawidtowej diety. Dlatego celem pracy byto okreslenie stanu wiedzy w zakre-
sie zasad prawidlowego odzywiania 0sob prowadzacych sportowy tryb zycia. W badaniu
ankietowym przeprowadzonym w I potowie 2017 roku wzigto udziat 100 oséb w wieku od
18 do 30 lat, prowadzacych aktywny tryb zycia. Badani wykazali si¢ wiedza teoretyczng na
temat prawidlowego odzywiania i zdaja sobie sprawg z jego znaczenia, jednakze wiedza ta
pochodzi gtéwnie z mediow, porad 0séb z otoczenia i trenerdéw, a nie potwierdzonych zrodet
naukowych. Uzyskane wyniki wskazuja, iz osoby uprawiajace regularnie sport nie spozywaja
positkow regularnie, dokonuja wyboru suplementow diety przypadkowo i niewlasciwie za-
rzadzaja gospodarka wodno-elektrolitowa. Na poprawg $wiadomosci/wiedzy ludzi mtodych
uprawiajacych czynnie sport moze pozytywnie wplyna¢ stosowanie aplikacji m-zdrowie oraz
poprawa dostgpnosci bezptatnych konsultacji dietetycznych.

Slowa kluczowe: wiedza i nawyki zywieniowe, osoby aktywne fizycznie, badania ankie-
towe.

Summary: Active lifestyle and a healthy diet are becoming increasingly popular in Poland.
Therefore, the aim of the study was to determine the level of knowledge in the terms of proper
nutrition for active people. A survey conducted in the first half of 2017 involved 100 people
aged 18-30 years leading the active lifestyle. Respondents showed theoretical knowledge
about proper nutrition rules and realize its importance, however, this knowledge comes mainly
from the media, advice from people from surroundings and coaches and not from proven
science sources. The obtained results show that respondents do not consume regular meals,
choose diet supplements randomly and inappropriately manage water consumption. Therefore,
improving the awareness of active young people by the use of health application for mobile
phones and the increasing availability of free diet consultations can positively influence and
increase the nutrition knowledge of active young people.

Keywords: knowledge and nutritional habits, people physically active, questionnaire surveys.
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1. Wstep

W XXI wieku, w ktérym powiedzenie ,,czas to pienigdz” nabiera szczegdlnego zna-
czenia, na spozywanie positkow pozostaje go zauwazalnie mniej niz dawniej [Mon-
tignac, http://www.montignac.com/pl/historia-nawykow-zywieniowych]. W efekcie
powstato wiele miejsc, gdzie mozna spozy¢ positek tanio i szybko. Popularnos¢ zy-
skaty rowniez dania wysoko przetworzone, ktére mozna przygotowaé w krotkim
czasie. Taki sposob odzywiania, zmiana stylu Zycia na mniej aktywny oraz czgste
sytuacje stresogenne skutkuja m.in. zwigkszeniem otylosci. Jednym ze sposobow
poradzenia sobie z tym problemem jest rozw6j nauki o zywieniu cztowieka. Zaj-
muje si¢ ona wspoélzaleznoscig pomigdzy organizmem a pokarmem na poziomie mo-
lekularnym, tkankowym, zespotu tkanek, czyli catego organizmu oraz popu-
lacji. Obejmuje ona wiedz¢ o organizmie, zywnosci i racjonalnym zywieniu, tak by
mozliwa byta ocena stanu zywieniowego i sposobu odzywiania [Gawecki 2010;
http://onte.wsg.byd.pl/moodle/file.php/1/pdf/podstawy zywienia/M01 PZ tresc.
pdf]. Na bazie osiggnie¢ naukowych odbywa si¢ rowniez edukowanie spoleczenstwa
w zakresie m.in. zasad racjonalnego odzywiania, rozumienia wptywu zywnos$ci na
organizm czlowieka i jego zdrowie, doboru produktow zywnosciowych do indywi-
dualnych potrzeb, ksztattowania umieje¢tnosci czytania etykiet [Catyniuk i in. 2011;
http://www.izz.waw.pl/attachments/article/555/Piramida%2012Z2%?202.pdf; Miko-
tajczak 2009].

W celu doktadnego okres$lenia ilosci energii i sktadnikow odzywczych, ktore
zgodnie z aktualnym stanem wiedzy przyjmuje si¢ za wystarczajace do zaspokojenia
potrzeb zywieniowych praktycznie wszystkich zdrowych oséb w populacji, wpro-
wadzono tzw. normy zywienia cztowieka [Gawecki 2010]. Spozycie odpowiedniej
ilosci pokarmu, zgodnie z ustalonymi normami, ma zapobiec chorobom spowodo-
wanych niedoborem ktoregos$ ze sktadnikéw oraz szkodliwym skutkom ich nad-
miernego spozycia [Jarosz (red.) 2012].

Zachowanie i utrzymanie zdrowia w kazdym wieku warunkuje nie tylko prawidto-
we odzywianie, lecz takze konsekwentnie wykonywana aktywnos$¢ fizyczna. Rozroz-
niamy aktywnos¢ fizyczna zawodowa oraz aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym, kto-
ra zwigzana jest z podejmowaniem wysitku podczas wykonywania ¢wiczen lub
uprawiania sportu. Aktywnos$¢ fizyczna nierozerwalnie wigze si¢ z réznym wydatkiem
energetycznym, dlatego mozemy podzieli¢ ludzi w zaleznos$ci od poziomu aktywnosci
fizycznej w codziennym zyciu na osoby o malej aktywnosci, czyli takie, ktore prowa-
dza siedzacy tryb zycia, o umiarkowanej aktywnosci, czyli takie, ktore podejmuja ak-
tywno$¢ przez 30 minut w wigkszo$¢ dni tygodnia, i osoby bardzo aktywne, podejmu-
jace aktywnos¢ fizyczng przez ponad 30 minut praktycznie w kazdym dniu tygodnia
[Birch, MacLaren, George 2009; http://www2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/
docs/polzdrow_podrdietetyki 20120522 zall5.pdf; Jarosz (red.) 2012].

Nie zawsze jednak aktywnos¢ fizyczna idzie w parze z prawidlowym odzywia-
niem. Zalecenia zywieniowe dla osob aktywnych fizycznie réznig si¢ od zalecen
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opracowanych dla osob nieuprawiajacych zadnego sportu [http://www2.mz.gov.pl/
wwwfiles/ma_struktura/docs/polzdrow_podrdietetyki 20120522 zall5.pdf]. Wiele
0s6b, pomimo ogo6lnodostepnych zrodet, nie wie, jak powinno si¢ dostosowaé diete
do wykonywanych ¢wiczenia, aby nie narazi¢ swojego organizmu na skutki niedo-
borow poszczegdlnych sktadnikow.

Przedmiotem kilku prac naukowych byla analiza wiedzy i zachowania zy-
wieniowego mtodziezy uprawiajacej sport [Leonkiewicz, Gacek, Fraczek 2015],
wiedzy zywieniowej 1 oceny jakosci zywienia mtodych mezczyzn regularnie ¢wi-
czacych na sitowni [Szymanski, Wiszniewski 2017], wiedzy zywieniowej 0sOb
o wysokiej aktywnosci fizycznej uczgszczajacych do klubu fitness [Ostachowska-
-Gasior i in. 2014]. W wigkszos$ci prace te dotyczyly grupy uprawiajacej okreslony
sport lub wybrang aktywnos¢ fizyczna.

Celem pracy byto okreslenie stanu wiedzy na temat prawidtowego odzywiania
u 0s6b prowadzacych aktywny tryb zycia, tj. uczgszczajacych na sitownig, do kluboéw
crossfitu, zawodowych sportowcdw roznych dyscyplin oraz zotierzy zawodowych,
a takze umiejetnosci jej praktycznego wykorzystania.

2. Materialy i metody
2.1. Problematyka badan i hipoteza badawcza

Glowny problem badawczy zawarty jest w pytaniu: czy osoby uprawiajace sport
znaja zalecenia 1 normy zywieniowe opracowane dla osob aktywnych fizycznie
i stosuja si¢ do nich oraz korzystaja z porad dietetykow? Ponadto zamierzeniem byto
poznanie opinii odnos$nie do wptywu suplementéow diety na potencjalna poprawe
osiagnie¢ sportowych oraz wykazanie réznic w sposobie odzywiania si¢ poszczegol-
nych grup ankietowanych.

Zamierza si¢ udowodni¢, ze osoby aktywne fizycznie nie maja odpowiedniej
wiedzy na temat prawidlowego odzywiania, nie korzystaja z konsultacji dietetykow
i w rezultacie ich dieta jest przypadkowa.

2.2. Metodyka badan i sposéb doboru proby

W badaniu ankietowym, przeprowadzonym w I potowie 2017 roku we Wroctawiu,
wykorzystano autorski kwestionariusz zawierajacy 25 pytan jednokrotnego wyboru.
Ankietowane osoby zostaly poproszone o podanie takich danych, jak: pte¢, wiek,
wzrost, masa ciala, wyksztatcenie oraz miejsce zamieszkania.

Badaniem objeto nastepujace grupy osob aktywnych fizycznie: uczgszczajace na
sitownig, do klubow crossfitu, zawodowych sportowcéw réznych dyscyplin oraz
zotnierzy zawodowych.

Ankiety zostaly wypeklione przez 100 osob (100%) obojga ptci w wieku od
18 do 30 lat.
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2.3. Charakterystyka grupy badawczej

Wisrod ankietowanych byto 63 mezczyzn oraz 37 kobiet. W badanej populacji wigk-
szos$¢ 0s0b miata srednie wyksztalcenie — 72 badanych (40 mezczyzn i 32 kobiety).
Wyksztatcenie wyzsze deklarowato 5 kobiet oraz 23 mezczyzn.

Wigkszo$¢ respondentow (93 osoby, 56 mezczyzn i 37 kobiet) to mieszkancy
Wroctawia o dos¢ wysokim statusie spotecznym. Jako miejsce zamieszczania 56
0s0b (32 mgzczyzn i 23 kobiety) podato dom lub prywatne mieszkanie. Pozostate
osoby mieszkaty u rodzicéw/krewnych (36 oséb, 26 mezczyzn i 10 kobiet) lub
w wynajetym mieszkaniu (8 osob, 5 mezczyzn i 3 kobiety).

Na podstawie zadeklarowanego przez respondentéw wzrostu oraz masy ciata
obliczono wskaznik masy ciata (BMI, Body Mass Index). Wigkszo$¢ badanych
respondentdw miescila si¢ w granicach prawidlowej masy ciata (89 oséb, 31 kobiet
156 mgzezyzn), a pozostali (11 0s6b, w tym 6 kobiet i 5 m¢zczyzn) charakteryzowa-
li sig¢ nieznacznie podwyzszona masa ciata, przede wszystkim ze wzgledu na upra-
wiany zawodowo sport.

3. Wyniki i dyskusja

Wszyscy ankietowani niezaleznie od pfci, aby osiagna¢ zamierzone efekty lub pod-
trzyma¢ wypracowana forme, systematycznie i regularnie trenuje na zajeciach, cho-
ciaz z r6zng czgstotliwoscia. 53 osoby (31 mezezyzn i 22 kobiety) zadeklarowaty, ze
trenuje 3-4 razy w tygodniu, 31 0séb (22 mezezyzn 1 9 kobiet), ze czgsciej niz 4 razy
w tygodniu, a 12 0sob (8 mezczyzn i 4 kobiety), ze 1-2 razy w tygodniu. Jedynie
4 osoby (2 mezczyzn i 2 kobiety) stwierdzily, ze trenuje rzadziej niz raz w tygodniu.
Na jednorazowy trening respondenci poswigcali 1-2 godziny (54 osoby), powy-
zej 2 godzin (12 os6b), 0,5-1 godzing (23 osoby) oraz ponizej 30 minut (11 osob).
W trzecim pytaniu ankietowani poproszeni zostali o okreslenie liczby positkow,
ktore zazwyczaj spozywaja w ciagu dnia. Wedtug zalecen osoby trenujace powinny
spozywac¢ positki czesciej, za to w mniejszych porcjach. Przyjmuje sig, ze najlepiej
spozywac 4-5 positkow w ciagu dnia [Celejowa 2014; Ostachowska-Gasior i in.
2014]. Odpowiedzi wsrdd kobiet i megzczyzn byly zréznicowane (rys. 1). Przewaza-
jaca liczba kobiet (20 i 12) spozywata 3 lub 4 positki dziennie, a tylko pig¢ kobiet
wigcej niz 4 positki. Z kolei wigkszo$¢ mezczyzn spozywata 4 lub powyzej 4 posit-
kéw (341 18), a tylko jedenastu 3 positki w ciagu dnia. Wykazane réznice w czgsto-
tliwo$ci spozywania positkow wsrod kobiet i mgzczyzn moga w pewnym stopniu
wynika¢ z wymogow, jakie niesie ze sobg trenowana dyscyplina sportu. W badanej
populacji 4-5 positkow dziennie spozywato tacznie 17 (46%) kobiet oraz 52 (82%)
mezezyzn, srednio 69% ankietowanych. Nie koresponduje to z wynikami niektorych
autorow. Szczepanska i Spatkowska [2012], badajac 209 sportowcoOw trenujacych
siatkowke 1 koszykowke w klubach sportowych szeSciu §laskich miast, wykazaty, ze
52% z nich spozywato 4-5 positkow dziennie. W innej pracy Fraczek [2007], bada-
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jac wybrane zachowania zywieniowe kobiet wyczynowo trenujacych siatkowke
1 koszykowke, wykazata, ze spozycie zalecanych 4-5 positkow deklarowato jedynie
17,4% badanych. Z kolei Gacek [2011] w grupie 210 ankietowanych sportowcow
w wieku 13-25 lat wyczynowo trenujacych siatkowke wykazata, ze 60,5% kobiet
133,5% mezczyzn spozywato zalecane 4-5 positkow dziennie. Natomiast Durkalec-
-Michalski i in. [2011] zaobserwowali, ze 87% wioslarzy deklarowato codzienne
spozycie co najmniej 4-5 positkow dziennie.

34
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20
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15 A 11 12
10 A
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0 T T T
2 positki/2 meals 3 positki/3 meals 4 positki/4 meals Powyzej
4 positkow/More
than 4 meals
OKobiety/Women B Mgzczyzni/Man

Rys. 1. Czgstotliwos¢ spozywanych positkéw w ciagu dnia
Fig. 1. The frequency of eaten meals during the day

Zrédto: opracowanie wiasne.
Source: own study.

Zaskakujace byly odpowiedzi respondentéw na pytania 4-6 ankiety. Okazato sig,
ze tylko niewielka czg$¢ badanych (35 o0s6b) stosowala specjalistyczna dietg, w tym:
wysokobiatkowa (21 osob), wysokoweglanowa (14 oséb) i wysokotltuszczowa
(0 0sdb). 38 0s06b nie stosowato zadnej konkretnej diety, spozywajac positki takie jak
osoby nietrenujace, a 27 osob stosowato diet¢ opracowang samemu.

Glownym zrédlem wiedzy na temat zywienia respondentow, tj. osob deklaruja-
cych powazne podejscie do ¢wiczen, wsrod nich zawodowych sportowcow, byty
zalecenia trenera (33 osoby), a w nastgpnej kolejnosci media (Internet, TV, aplikacje,
czasopisma itp.) oraz najblizsze otoczenie (rodzina, znajomi itp.), na ktore wskazaty
odpowiednio 29 i 24 osoby. Tylko niewielka liczba ankietowanych (14 0sob) pode-
szla do sposobu swojego zywienia odpowiedzialnie, zasi¢gajac porady u lekarza
badz dietetyka.

Wydaje sig, ze zaczynajac regularne treningi, chcac osiagnaé prawidtowa mase
ciala, osoby aktywne fizycznie powinny skonsultowaé si¢ najpierw z dietetykiem
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w celu opracowania odpowiedniej Sciezki zywieniowej. Jedynie 11 os6b odpowie-
dziato, ze stosuje diet¢ zaproponowana przez dietetyka (rys. 2). W doborze diety
badanych duzy udzial miat trener, na co wskazato 36 0sob oraz w przypadku 32 0sob
najblizsze otoczenie (rodzina, znajomi). Az 21 os6b, w tym 19 me¢zczyzn, nie kon-
sultowato z nikim sktadu swojej diety.

25 - 24
20 A 17
/= |5
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10 A
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Lekarz, Trener/Coach Najblizsze Brak konsultacji/
dietetyk/Doctor, otoczenie/The closest No consultation
nutritionist surroundings

OKobiety/Women — BMgzczyZzni/Man

Rys. 2. Konsultacje dietetyczne z podzialem na plec¢
Fig. 2. Dietetic consultation depending on gender

Zrodto: opracowanie wlasne.
Source: own study.

Kolejne pytania (7-11) dotyczyly nawykow zywieniowych respondentow.
Stwierdzono, ze wigkszo$¢ ankietowanych spozywato positki nieregularnie (43 oso-
by, 20 kobiet i 23 mgzczyzn), a nieco mniej spozywato je regularnie (38 osob, 15
kobiet i 25 mgzczyzn). Az 19 respondentdw (4 kobiety i 15 mezczyzn) odpowiedzia-
to, Ze tylko czasami regularnie spozywato positki. Mozna domniemywac¢, ze osoby
aktywne fizycznie maja wiedze 1 zdaja sobie sprawg ze znaczenia spozywania po-
sitkow w regularnych odstgpach czasu, jednakze nie zawsze wykorzystuja t¢ wiedzg
w praktyce. Leonkiewicz, Gacek, Fraczek [2015] przyjeli, ze zalecenia zywieniowe
dla mtodziezy uprawiajacej sport tacza w jedna catos¢ rekomendacje dla osob
w okresie rozwojowym z rekomendacjami dla os6b o wysokiej aktywnosci fizycz-
nej. Autorzy ci, podobnie jak w badaniach wlasnych, stwierdzili nieregularne spozy-
wanie 4-5 positkéw dziennie wsrod mtodych sportowcow, tj. 80% ptywakow, 36,3%
uczennic i 44,7% uczniow szkoty sportowe;.

W badaniach wtasnych duzy odsetek ankietowanych stanowity takze osoby, kto-
re podjadaty pomigdzy positkami (52 osoby, 24 kobiety i 28 mezczyzn) lub od czasu
do czasu (27 0s6b, 12 kobiet i 15 mezczyzn). W podobnym stopniu byly to ,,niezdro-
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we” przekaski, jak tez owoce i jogurty (rys. 3). Sam fakt podjadania oraz to, co re-
spondenci podjadaja, swiadczy¢ moze o zle dobranej diecie do trybu zycia ankieto-
wanych lub Ze jest to konsekwencja nieregularnosci w spozywaniu positkow.

16
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8 Y
4 ¥ 5 3
1
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0 T T T T
Stodycze, stone Owoce/ Jogurty, kefiry itp./ Batony Pieczywo/
przekaski/Sweets, Fruits Yoghurts, kefirs, energetyczne/ Bread
salty snacks ete. Energy bars

O Kobiety/Women B Mgzczyzni/Man

Rys. 3. Rodzaj wybieranych przekasek
Fig. 3. Kind of snack selection

Zrodto: opracowanie wiasne.
Source: own study.

Wsrdd badanych respondentow tylko 9 osob zadeklarowato, ze nie spozywato
zywnosci typu fast food. Zdecydowana wigkszosc¢, bo az 72 osoby, spozywato ja raz
w miesiacu, a 18 0sob tylko sporadycznie. Tylko jeden megzczyzna przyznat, ze spo-
zywal tzw. §mieciowe jedzenie raz w tygodniu. Wynika z tego, ze badani responden-
ci maja $wiadomosc¢ niebezpieczenstwa, jakie niesie ze soba przetworzona zywnosc,
1 staraja si¢ ograniczy¢ jej spozycie, przy czym kobiety sa bardziej pod tym wzgle-
dem konsekwentne anizeli megzczyzni (37 wzgledem 63 0sob).

Najczgsciej respondenci sami przygotowywali positki (52 osoby, 21 kobiet
i 31 mezczyzn) lub spozywali je przygotowywane przez rodzing (46 osob, 15 kobiet
131 mezezyzn).

Aktywne fizycznie osoby powinny zwracac¢ szczegdlna uwage na sktad spozy-
wanych przez siebie positkow ze wzgledu na wigksza mozliwos¢ wystgpienia niedo-
boru sktadnikéw pokarmowych. Dlatego w pytaniu 12 zwrocono si¢ do responden-
tow z pytaniem: czy zwracaja uwage na sktad swoich positkow. Az 83 osoby
(32 kobiety i 51 megzczyzn) udzielito odpowiedzi twierdzacej, 14 osob (4 kobiety
i 10 mgzczyzn), ze czasami, a 3 osoby (1 kobieta i 2 m¢zczyzn), ze nie zwraca uwa-
gi na swoja dietg. Wszyscy ankietowani (37 kobiet i 63 mezczyzn) potwierdzili, ze
sa $wiadomi roli i znaczenia prawidlowego odzywiania (pytanie 13). Zatem z anali-
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zy odpowiedzi na oba pytania wynika, ze nie w petni wiedza deklaratywna przektada
si¢ na praktyke.

Podobna prawidtowos$¢ mozna stwierdzi¢ w odpowiedzi na pytanie 14. Prawie
wszyscy respondenci (37 kobiet i 59 mezczyzn) stwierdzili, ze maja wiedzg na temat
znajomosci swojego dziennego zapotrzebowania na kalorie. Jednakze w praktyce
nie wszyscy t¢ wiedzg¢ wykorzystuja, bowiem 42 osoby (15 kobiet 1 27 mgzczyzn)
przyznaly, ze nie zwracaja uwagi na kaloryczno$¢ swoich positkow. Przy wzmozo-
nej aktywnosci fizycznej moze by¢ to niebezpieczne w dtuzszym okresie, a szcze-
gblnie w czasie wzmozonych treningow czy zawodow.

Suplementy diety to wciaz bardzo kontrowersyjny temat. Nie istnieja bowiem
badania, ktére jednoznacznie okreslaja pozytywny wpltyw stosowania suplementow
na zdrowie cztowieka [Czaja 2010]. Jednak wsrod trenujacych osob panuje prze-
$wiadczenie, ze pomagajq one w osiagnigciu lepszych wynikow. Dlatego poproszo-
no respondentdéw w kolejnych dwoch pytaniach o odpowiedzi: czy wierza w ko-
rzystne dziatanie suplementow diety oraz czy je stosuja (rys. 4). Tak jak oczekiwano,
83 osoby (30 kobiet i 53 megzezyzn) uwazaty, ze suplementy diety pomagaja w osiag-
nigciu lepszych wynikow w sporcie. Natomiast 17 respondentdéw (7 kobiet i 10 mgz-
czyzn) wyrazito opinig, ze nie wierzy w korzystne dziatanie tego typu produktow.
Jednak mimo przekonania o korzysciach plynacych ze stosowania suplementacji,
niewiele ponad potowa ankietowanych (52 osoby, 1 kobieta i 51 mgzczyzn) zadekla-
rowala ich stosowanie.
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40 - 36

30

20 1

10 A
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Rys. 4. Liczba 0s6b przekonanych o korzystnym dziataniu suplementow diety oraz liczba
respondentow stosujacych suplementacje

Fig. 4. The number of people believing in the beneficial effects of dietary supplements and the number
of respondents using supplementation

Zrodto: opracowanie wiasne.
Source: own study.
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Szymanski i Wiszniewski [2017] stwierdzili, ze 52% mlodych mgzczyzn regu-
larnie ¢wiczacych na sitowni stosowato suplementy diety. Natomiast Durkalec-Mi-
chalski i in. [2011] zaobserwowali wsrod przebadanych wio$larzy znacznie wyzszy
odsetek stosujacych odzywki dla sportowcéw (80% mezczyzn i 75% kobiet) oraz
suplementy witaminowo-mineralne (60% megzczyzn 1 65% kobiet).

Osoby deklarujace stosowanie suplementow diety najczgsciej nie konsultowaty
si¢ z nikim przy wyborze odpowiednich dla siebie produktow (39 0sob, mezczyzni).
Pozostale osoby podejmujace decyzje w tym zakresie polegaly na opinii najblizsze-
g0 otoczenia (4 badanych, mezczyzni) lub trenera (1 kobieta i 8 mezczyzn). Przy
czym nikt nie konsultowal tych spraw z lekarzem lub dietetykiem. Potwierdza to
wczesniejsze spostrzezenie o niepelnej wiedzy ankietowanych na temat stosowania
suplementow diety i zwiazanych z tym zagrozen, jakie moze nie$¢ za soba nieodpo-
wiednio dobrany specyfik. Osoby te narazaja si¢ w ten sposob na przekroczenie albo
niedobory zalecanego dziennego zapotrzebowania na poszczegolne sktadniki pokar-
mowe, choroby narzadowe, zwtlaszcza nerek, watroby i trzustki, a tym samym na
obnizenie czasu osiagnigcia zamierzonych rezultatow lub nieosiagnigcie ich wcale
[Dymkowska-Malesa, Walczak 2011; Jarosz, Ciok 2015]. W literaturze przedmiotu
takze wskazuje sig, ze decyzje o stosowaniu suplementoéw diety rzadko sa podejmo-
wane po konsultacji ze specjalistami, ale raczej pod wptywem reklamy, sugestii tre-
ner6w, instruktoréw lub znajomych [Krejpcio i in. 2011].

W trakcie wysitku fizycznego kontrola strat wody i regulowanie gospodarki
wodnej jest niezmiernie wazne. Osoby o wysokiej aktywnosci fizycznej zdecydowa-
nie deklarowaty kontrolg nad gospodarka wodno-elektrolitowa w swoim organizmie
(37 kobiet i 52 mgzczyzn), a jedynie 11 ankietowanych przyznato sig, Ze nie zwraca-
to na to uwagi.

Pytanie ostatnie (18) dotyczyto ilosci ptynow spozywanych w ciagu dnia przez
ankietowanych. Stwierdzono, ze niemal wszyscy respondenci dziennie wypijali
wicksza ilo$¢ wody od tej zalecanej dla 0s6b o niskiej aktywnosci fizycznej. Tylko
jedna osoba spozywata do jednego litra ptynéw dziennie, co jest iloscia zbyt mata
nawet dla 0sob nie¢wiczacych. W kolejnych grupach spozycie ptynow ksztattowato
si¢ na poziomie: 1-2 litry/dobg — 16 0sob (6 kobiet i 10 mezczyzn), 2-3 litry/dobg —
43 osoby (26 kobiet i 17 mgzczyzn) i 3-4 litry/dobg — 28 0sob (5 kobiet i 23 mgz-
czyzn). Podczas treningdw straty wody w organizmie moga sigga¢ nawet 2-3 litrow
na kazda godzing ¢wiczen, dlatego tez deklarowane przez respondentdéw ilo§ci moga
by¢ niewystarczajace do pokrycia zapotrzebowania organizmu, a nawet zagrazajace
ich zdrowiu. Taki rozktad ilosci spozywanych ptyndow przez ankietowanych w ciagu
dnia moze wskazywaé, ze badani nie maja wystarczajacej wiedzy na temat utraty
wody podczas treningébw oraz o kontroli jej strat.

Wyniki wilasne dotyczace iloSci spozywanych ptyndw przez osoby aktywne fi-
zycznie zblizone sa do wynikow innych autoréow. Kozirok i Babicz-Zielinska [2013],
badajac grupe 396 zawodnikow roznych dyscyplin sportowych, stwierdzili, ze o ile
na co dzien spozycie napojow bylo w normie i ksztattowalo si¢ na poziomie od 1 do
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3 litrow/dobg, o tyle w warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej zawodnikow
podaz wody i1 napojow ksztattowata si¢ na bardzo niskim poziomie. Okoto 12% za-
wodnikow zadeklarowato spozycie ponizej 1 litra ptynow w tym okresie. Prawie 2/3
badanych spozywato ponizej 2 litréw wody lub napojow w okresie bezposrednio
poprzedzajacym trening, podczas treningu i bezposrednio po nim. W innej pracy
Zabrocki 1 Kaczynski [2012], po przebadaniu 110 mtodych zawodnikow w wieku
12-14 lat, uprawiajacych sporty wysitkowe (ptywanie), stwierdzili, ze 20% popula-
cji wypijato dziennie zdecydowanie za mato ptynow, a 50% w ilosci niezbednej dla
0s0b nietrenujacych.

4. Z.akonczenie

Ankietowani, reprezentujacy grupg osob aktywnych fizycznie, orientowali si¢ w za-
sadach prawidlowego odzywiania, ale nie byla to wiedza naukowo poglgbiona,
a jedynie powszechnie dostgpna. Z analizy odpowiedzi na czgs¢ pytan wynika, ze
respondenci nie w petni wiedz¢ deklaratywna przekladaja na jej praktyczne zastoso-
wanie. Dowodem na to jest to, ze osoby uprawiajace regularnie sport nie spozywaja
positkéw regularnie, wielu ,,podjada” migdzy positkami niezalecane produkty, nie
konsultuja swojej diety z dietetykiem, dokonuja wyboru suplementoéw diety przy-
padkowo, bez konsultacji medycznej, czgsto niewlasciwie zarzadzaja gospodarka
wodno-elektrolitowa i nie pija odpowiedniej ilosci wody, zwlaszcza w trakcie tre-
ningdw. Wydawac by si¢ moglo, iz zawodowi sportowcy powinni wykazywac sig
wigksza wiedza na temat sposobu zywienia dostosowanego do rodzaju dyscypliny
sportowej, jaka uprawiaja. Okazalo si¢ jednak, ze zywienie nie jest dla nich sprawa
priorytetowa i nie zasiggaja oni specjalistycznych porad w tym zakresie.

Na poprawe stanu wiedzy ludzi mtodych uprawiajacych czynnie sport moze po-
zytywnie wplynaé szersza dostgpnos¢ do bezptatnych konsultacji dietetycznych,
edukacja szkolna, zwigkszenie zainteresowania mediow tematyka zywienia i zyw-
nosci, wigksza liczba programow edukacyjnych w telewizji publicznej, zwigkszenie
liczby publikacji popularno-naukowych oraz propagowanie naturalnych autoryte-
tow w zakresie zywienia i zywnos$ci. Przez czym wazne jest, aby tak pozyskana
wiedz¢ umiejetnie wykorzysta¢ w praktyce.
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