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ZWYCZAJE ZYWIENIOWE GRUPY OSOB WYCZYNOWO
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STRESZCZENIE

Celem badan byla analiza zachowan zywieniowych grupy osob wyczynowo trenujqcych siatkowke w zaleznosci od wieku
i plci. Badaniami objeto 210 sportowcow w wieku 13-25 lat, reprezentujgcych kluby sportowe w Ostrotece, Myslenicach,
Bydgoszczy i Warszawie. W badaniach wykazano ograniczong realizacje racjonalnych wyborow zywieniowych wsrod siatkarzy
i siatkarek. Do najczestszych bledow zywieniowych nalezaly: mniejsza od zalecanej liczba spozywanych positkow w ciggu
dnia (szczegolnie wsrod mezczyzn), podejmowanie treningu na czczo oraz niedostateczna czestos¢ konsumpcji produktow
mlecznych, ryb, warzyw i owocow. Dowiedziono takze nadmiernej konsumpcji stodyczy, stodkich napojow gazowanych oraz
produktow Fast-food (glownie wsrod mezczyzn). Badani w ograniczonym stopniu stosujg prawidlowe strategie nawadniania
organizmu. Wysoki odsetek osob nie zwraca uwagi na sposob uzupelniania ptynow po wysitku bgdz pije jednorazowo duze
ilosci plynow. Najczesciej wybieranymi napojami byly woda mineralna i napoje izotoniczne. Suplementacja dotyczyla nie-
wielkiego odsetka badanych, gtownie mezczyzn, ktorzy najczesciej wybierali witaminy, Izostar, kreatyne, L-karnityne i HMB.

ABSTRACT

The aim of the research was an analysis of the eating habits of professional volleyball players according to their sex and
age. The research has been carried out on a group of 210 men players and women players at the age of 13-25, representa-
tives of sports clubs in Ostroleka, Myslenice, Bydgoszcz and Warszawa. The research has revealed a limited realisation
of rational diets by both men and women players. The most common mistakes made by them include a smaller number of
meals during the day than recommended (especially among men), taking up training on empty stomach and insufficient
frequency of consumption of dairy products, fish, vegetables and fruit. The research has also revealed excessive consump-
tion of sweets, sweet sparkling drinks and fast food (mainly among men). The examined players to some extent only apply
regular strategies of rehydration of their organisms. A high percentage of them do not pay attention to supplementation
of liquids after an effort or they drink a lot of liquids at one time. The most frequently chosen drinks were mineral water
and isotonic drinks. Supplementation was applied by a small percentage of the players, mainly men, who most often chose
vitamins, Izostar, creatine, L-carnitine and HMB.

WSTEP

Racjonalne odzywianie sportowcow odgrywa zna-
czacg role w procesie treningowym. Podstawowe zasady
zywienia w sporcie sg podobne do ogdlnie obowigzuja-
cych, r6znig si¢ natomiast poziomem zapotrzebowania
na niektore sktadniki odzywcze oraz specyficznymi
strategiami zywieniowymi, wlasciwymi dla poszczegdl-

nych okresoéw cyklu szkoleniowego, zaleznymi rowniez
od charakteru dyscypliny sportu [1, 3, 4].

Istotne znaczenie sposobu zywienia dla utrzymania
dobrego stanu zdrowia i optymalnych zdolnosci wysit-
kowych, stato si¢ przestanka do podjecia badan, ktoérych
celem byta ocena niektorych zachowan zywieniowych
0s6b wyczynowo trenujacych siatkowke w zaleznos$ci
od plci i wieku.
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MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w latach 2008-09 w kil-
ku klubach sportowych (w Ostrotece, Myslenicach,

B.ydgoszczy i Warszawie).. Objeto nimi 210 zawod- Grupa 1 (1318 | oo
nikow i zawodniczek w wieku 13-25 lat, Wyczynowo | gategorie badaweze lat) rupa [T (18-25 lat)
uprawiajgcych siatkowke. Dla potrzeb niniejszej pracy K | M |Ogot| K M |Ogot
dokonano klasyﬁkacji badanych, Z? WZngdu n.a Wiek, Codziennie 60,0 | 54,0 | 57,0 | 28,0%** | 38.0 | 33,0
fio dwoch grup. Grupa I (13-18 lat) 11c.zy1.a 76 dziewczat Kilkarazy |3, 01220280 410 1270 | 340
140 chtopcow, a 11 (18-25 lat) 58 kobiet i 36 megzczyzn. o | wtygodniu ’ ’ ’ ’ ’ ’
. . . 2
Staz sp01'*towy badanych wyno.sﬂ od 3-4.,5 lat (w grupie = Raz 00 | 100] 50 | 7.0 |17.0] 120
mtodszej) do 9-12 lat (w grupie starszej). w tygoqn}u
Badania przeprowadzono metoda sondazu dia- Rzadziej 2,0 | 40 | 3.0 | 14.0% 1160150

gnostycznego na podstawie przygotowanego kwe- ngdy, 40 11001 70 | 100 | 2,0 | 6,0

. . , . Codziennie |50,0|50,0|50,0| 55,0 |59,0(57,0
stionariusza, w ktorym zawarto pytania dotyczace -

- : Sl SDOG i k6 o | Zg| Kilkarazy ol 0la10] 340 | 340340
liczby i regularno$ci spozywania positkow, czgstosci | = §| w tygodniu 0142, , , . ,
konsumpcji wybranych produktow spozywczych, E ;; Raz
uzupetniania ptynoéw w warunkach wysitku fizycznego w tygodniu lub | 10,0| 8,0 | 9,0 | 11,0 | 7,0 | 9,0
oraz stosowania suplementacji. Analiz¢ statystyczng rzadziej
danych (poréwnanie w obrebie plci w zaleznosci od wzt'3 i)a;nyiu 0,0 | 12,0 6,0 |21,0%%* | 27,0 | 24,0
wieku) przeprowadzono z zastosowaniem testu frakcji 2 -2

. > Raz

U.Wprgey Wkorzystano badania przeprowadzonepod | * | yyoodniu 38,0440 41,0 240 500|370
moim kierunkiem przez Justyng Madej. Rzadziej 62,044,0(53,0| 550 [23,0%]39,0

WYNIKI

W tabeli 1 przedstawiono zwyczaje dotyczace
liczby i regularnos$ci spozywania positkow w badanej
grupie sportowcow.

Codzienne spozycie I. $niadania przed wyjsciem
na poranny trening deklaruje okoto 2/3 ogdtu w grupie
wieku 13-18 lat oraz 93% siatkarek i 61% siatkarzy
w II grupie. Analiza statystyczna dowodzi, ze siatkarki
z grupy Il czgéciej spozywaja 1. $niadanie codziennie
(P<0,001), a z grupy I kilka razy w tygodniu i rzadziej
niz raz w tygodniu (P<0,05). Ponad potowa ogotu ba-
danych mezczyzn spozywa 3 positki dziennie, a okoto
60% zawodniczek uwzglednia 4-5 positkow w ciagu

Tabela 2. Czestos$¢ spozywania mleka i produktow mlecz-
nych oraz ryb w badanej grupie sportowcow (%)
The frequency of consumption of milk, dairy
products and fish among the examined group of
players (%)

Roznice w kategoriach pici w zaleznosci od wieku statystycznie
istotne przy *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001

doby. Blisko 3/4 chtopcéw i ponad potowa dziewczat
w wieku 13-18 lat spozywa kolacje na 1-2 godziny przed
snem, przy czym w grupie chtopcoOw pora ta czesciej
dotyczy mtodszych (P<0,05).

Codzienne picie mleka zadeklarowato 60% zawod-
niczek 1 54% zawodnikdéw z grupy mtodszej oraz 28%
siatkarek 1 38% siatkarzy z grupy II. Analiza staty-
styczna wykazata zroznicowanie czesto$ci konsumpcji
mleka wsrod siatkarek, w ten sposob, iz mtodsze z nich
czesciej uwzgledniaja je codziennie (P<0,001), a starsze
raz w tygodniu badz rzadziej (P<0,05). Okoto potowy
badanej proby codziennie spozywa przetwory mleczne.
Spozywanie ryb 1-3 razy tygodniowo deklaruje 12%

Tabela 1. Liczba i regularnos¢ spozywania positkow w badanej grupie sportowcow (%)
The number and regularity of meals among the examined group of players (%)

. Grupa I (13-18 lat) Grupa II (18-25 lat)

Kategorie badawcze K M Ogol K M Ogol

Spozywanie I $niadania Codziennie 68,0 60,0 64,0 93,0%** 61,0 77,0
przed porannym Kilka razy w tygodniu 18,0 14,0 16,0 3,0%* 17,0 10,0

treningiem 1-2 razy w tygodniu 0,0 12,0 6,0 3,0 7,0 5,0

Rzadziej 14,0 14,0 14,0 1,0%* 15,0 8,0

Liczba positkow w ciggu 1-2 8,0 12,0 10,0 7,0 7,0 7,0
dnia 3 300 | 540 42,0 34,0 60,0 47,0
4-5 62,0 34,0 48,0 59,0 33,0 46,0

Pora kolacji (liczba 1-2 54,0 72,0 63,0 52,0 50,0%* 51,0
godzin przed snem) 3-4 42,0 24,0 33,0 45,0 39,0 42,0
>4 4,0 4,0 4,0 3,0 11,0 7,0

Roéznice w kategoriach plci w zaleznos$ci od wieku statystycznie istotne przy *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001
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siatkarzy [ grupy oraz 21% zawodniczek i 27% zawod-
nikéw w wieku 18-25 lat. Spozywanie ryb kilka razy
w tygodniu istotnie czg¢$ciej dotyczy kobiet z grupy
IT (P<0,001), a rzadziej niz raz w tygodniu chtopcéw
z grupy mtodszej (P<0,05) (Tab. 2).

Spozycie warzyw kilka razy dziennie deklaruje 44%

Tabela 4. Czegstos¢ spozywania niektoérych produktow
przeciwwskazanych w prawidlowym zywieniu
w badanej grupie sportowcow (%)
The frequency of consumption of some products
contraindicated in a proper diet among the exami-
ned group of players (%)

. . , . . . G [(13-181at)| G 11 (18-25 lat
dziewczat i 34% chlopcow w I grupie badawczej oraz | Kategorie badawcze ;upa 1(\/1 Ogi')i Ir(up 2 (M Sg)éi
o oo . . .
31 /21 1‘_°ble_“39_/°n}‘?_zc_zyzr‘.W grflpllf ifug‘ellévggrlzy"‘fa Codziennie | 66,0 |50,0| 58,0 [26,0=**[ 42,0 [ 34,0
raz dziennie najczescie] spozywaja kobiety 13-25 letnie ;
- R : o | Kilkarazy 56614000360 380 | 380 [380
(P<0,01), a raz w tygodniu me¢zczyzni w tym wieku § | W tygodniu
. . N o
(P.<0,05). Spozym.e OWOCOW kilka razy d;lenme deklg- E Razd 100 |40 20 [28.0%*| 12,0 | 200
ruje 70% zawodniczek i 44% zawodnikéw w I grupie @ | Wlygodniu
oraz 44% kobiet i 40% mezczyzn w grupie 1. Kilka Rzadziej | 40 14,0140 | 40 | 20 |30
orcji owocOw dziennie najczesciej uwzgledniajg siat- Nie jem 00100} 00 4.0 60 1 5.0
p J Jeze ) gie )2 Codziennie |30,0|54,0(42,0| 14,0* | 28,0* | 21,0
karki mtodsze (P<0,01) (Tab. 3). © Kilkn raz
2 Y 140,0(34,0(37,0| 21,0 | 39,0 |300
g § w tygodniu
Tabela 3. Czestos$¢ spozywania warzyw i owocOw w badane;j
eSIOSC spozywama warzy NS Raz =100l 60|80 | 70 | 110 | 90
grupie sportowcow (%) S 5| W tygodniu
The frequency of consumption of vegetables and | & Rzadziej 10,0 0,0 | 5,0 |46,0%**|20,0%*| 33,0
fruit among the examined group of players (%) Nie pije 10,0 6,0 | 8,0 | 12,0 2,0 | 7,0
Grupa [ (13-18 ~ Codziennie | 4,0 | 6,0 | 5,0 0,0 6,0 3,0
. G 11 (18-25 lat -
Kategorie badawcze lat) rupa I ( at) é Kilkarazy | 6,0 |30,0|18,0| 0,0* 16,0 | 8,0
K | M |Ogot K M | Ogot ‘g w tygodniu
. <
K111.<a razy 44003400390 | 310 | 390 |35.0 = Raz _ 6,0 124,0(15,0| 10,0 10,0 | 10,0
dziennie = | w tygodniu
g Raz dziennie | 26,0 | 30,0 | 28,0 | 52,0%* | 28,0 | 40,0 g Rzadziej 74,0 130,0| 52,0 | 56,0% | 56,0 | 56,0
< : A i ok ok
s Kilka razy 220200210 100 160 | 13.0 Nigdy 10,0 (10,0 | 10,0 | 34,0 12,0 | 23,0
= w tygodniu Roéznice w kategoriach ptci w zalezno$ci od wieku statystycznie
1 *
Razw tyg.oc.imu 4,0 | 0,0 | 2,0 4,0 10,0 7,0 istotne przy *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001
Rzadziej 4,0 [16,0| 10,0 | 3,0 7,0 5,0
Iz‘;'i‘:nrnaizey 70,0 [ 44,0 | 57,0 | 44,0%* | 40,0 | 42,0| widlowym zywieniu. Duzy odsetek badanych (66%
8 Razdziennie 220 26,0 240 | 36.0 | 32,0 | 34.0 dz‘lewc.zqt i Poiowa chlopcow) w Wl.eku 13-18 lé.lt co-
&l Kilka razy dziennie spozywa stodycze. W II grupie badawczej 38%
w tygodniu 8,0 12601 17,01 16,0 1 22,0 11901 73wodnikow, niezaleznie od ptci, deklaruje konsumpcje
Rzadziej 0,0 ]40]20 ]| 40 | 6,0 | 50| stodyczy kilkarazy w tygodniu. Codzienne spozywanie

Roznice w kategoriach ptci w zaleznosci od wieku statystycz-
nie istotne przy *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001

Tabela 4 przedstawia dane dotyczace spozywania
wybranych produktéw przeciwwskazanych w pra-

stodyczy czesciej dotyczy siatkarek mtodszych, a raz
tygodniowo starszych (P<0,001). Ponad potowa siat-
karzy w I grupie codziennie siega po stodzone napoje
gazowane, a okoto 40% ogotu w 11 grupie kilka razy
w tygodniu. Codzienne picie stodzonych napojow ga-

Tabela 5. Uzupetnianie plynow w warunkach wysitku fizycznego w badanej grupie sportowcow (%)
The supplementation of liquids during exercise among the examined group of players (%)

Kategorie badawcze - Grupa | ;}I 3-18 lat) oui - Grupa 11 (ﬁ 25 lat) oui
Woda mineralna 20,0 24,0 22,0 4,0%* 10,0 7,0
gazowana
Napoje spozywane przed Woda niegazowana 70,0 52,0 61,0 80,0 34,0 57,0
i w czasie wysitku fizycznego Soki 100% 2,0 0,0 1,0 4.0 6,0 5,0
Soki rozcienczone 2,0 4,0 3,0 0,0 18,0 9,0
Napoje izotoniczne 6,0 20,0 13,0 12,0 32,0 22,0
Woda niegazowana 24,0 54,0 39,0 86,0%** 38,0 62,0
. . . Woda gazowana 58,0 16,0 37,0 6,0%%* 6,0 6,0
Napoje spozywane po wysilku Soki 10,0 6,0 8,0 0,0% 16,0 8,0
fizycznym — ;
Napoje izotoniczne 8,0 24,0 16,0 4.0 40,0 22,0
Inne 0,0 0,0 0,0 4,0 0,0 2,0

Réznice w kategoriach plci w zalezno$ci od wieku statystycznie istotne przy *P<0,05; **P<0,01; ***P<0,001
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zowanych czgsciej deklaruja zawodniczki i zawodnicy
mtodsi (P<0,05), a rzadsze starsi (P<0,01). Znaczny
odsetek ankietowanych (74% dziewczat i 30% chtop-
cow w I grupie oraz 56% ogotu II grupy) produkty
typu fast-food spozywa rzadziej niz raz w tygodniu.
Nieuwzglednianie tych produktow w diecie dotyczy
najwickszego odsetka siatkarek z grupy II (P<0,001).

Z danych przedstawionych w tabeli 5 wynika, ze
napojem najczesciej spozywanym przed wysitkiem
fizycznym oraz w czasie jego trwania jest woda mi-
neralna niegazowana (70% dziewczat 1 ponad polowa
chtopcow w grupie [ oraz 80% kobiet i 34% me¢zczyzn
w II grupie). Dziewczeta miodsze czesciej wybieraja
wode mineralng gazowang (P<0,01). Wsréd napojow
wybieranych po wyczerpujagcym wysitku fizycznym
znajduja si¢: woda gazowana (ponad potowa dziewczat
w I grupie), woda niegazowana (ponad potowa chtop-
cow 124% dziewczat w I grupie oraz 86% zawodniczek
138% zawodnikow w wieku 18-25 lat) oraz napoje izo-
toniczne (40% siatkarzy w 11 grupie i 24% zawodnikow
z | grupy). Wykazano, iz siatkarki mlodsze czgsciej
wybierajg wode gazowang, a starsze niegazowang
(P<0,001). Stosowanie sokoéw po wysitku fizycznym
czesciej deklaruja mtodsze zawodniczki (P<0,05).

Kobiety w obu grupach wieku zadeklarowaty, ze nie
stosuja zadnych odzywek dla sportowcow, natomiast
mezezyzni (10% mtodszych i 22% starszych) stosuja
L-karnityne, kreatyng i HMB. Suplementacj¢ farma-
kologiczna stosuje 10% dziewczat i 34% chlopcoéw
w wieku 13-16 lat oraz 14% kobiet i 32% mezczyzn
w 1II grupie ( Tab. 6).

Tabela 6. Stosowanie suplementacji w badanej grupie spor-
towcow (%)
The supplementation among the examined group
of players (%)

. Grupa I (13-18 Grupa II (18-25
Kategorie P 1at§ P lat)(
badaweze K | M |Ogot| K | M | Ogot

Odzywkidla | 51 1001 50 | 0,0 | 220 11,0
SPOrtowcow
Suplementy
witaminowo- 10,0(34,0 | 22,0 | 14,0 | 32,0 | 23,0
mineralne

DYSKUSJA

Badania wykazaly ograniczong realizacje zalecen
racjonalnego zywienia w grupie zawodnikow upra-
wiajacych siatkowke. Stwierdzono, ze codzienne spo-
zycie I. $niadania przed wyjsciem na poranny trening
deklaruje blisko 3/4 badanych, podczas gdy zaleca si¢
uzupelienie zasobow energetycznych przed przysta-
pieniem do wysitku fizycznego [3, 4]. Duzy odsetek

kobiet (60,5%) oraz 33,5% mezczyzn spozywa 4-5
positkow dziennie, natomiast 3 positki w ciggu dnia czg-
sciej deklarujg mezczyzni. Jak wynika z innych badan
wérod siatkarek 1 koszykarek [2], tylko 17% badanych
planuje 4-5 positkow dziennie. Na podstawie badan
przeprowadzonych wsrdd osob wyczynowo trenujacych
lekkoatletyke stwierdzono, ze liczba spozywanych
w ciggu dnia positkow jest zbyt niska, podczas gdy
u sportowcdw najbardziej wskazany jest 4-5-positkowy
model zywienia [ 16]. Wsrod mtodziezy obcigzonej wy-
sitkiem fizycznym ze szkoty mistrzostwa sportowego
(SMS) takze stwierdzono nieprawidtowosci, zwigzane
zniedostateczng liczbg positkow, brakiem $niadania lub
tez jego nieregularnym spozywaniem [13]. Tymczasem
regularne spozywanie positkow wptywa na uspraw-
nienie syntezy biatka w mig$niach i innych tkankach
oraz utrzymanie prawidlowego poziomu glukozy we
krwi, co powoduje utrzymanie wydolnosci fizycznej
i umystowej [3].

Wrysitek fizyczny zwigksza zapotrzebowanie na
biatko, ktore jest niezb¢dne do budowy masy mig¢snio-
wej oraz odnowy tkanek [12]. Obecnie przyjmuje sie,
ze sportowcy powinni przeci¢tnie spozywac 1,5-2,0
g/kg/dobe, a w okresie intensywnych treningdéw lub
zawodow zapotrzebowanie moze wzrosnaé¢ do 2,5-3,0
g/kg/dobe [3, 4]. Rekomendowanym zrodiem biatka sg
ryby, owoce morza, biate mig¢so, odttuszczone mleko
1 jego przetwory, nasiona ro$lin stragczkowych oraz
biatko jaj [3, 4]. U miodych zawodnikéw w okresie
wzrostu wymagana jest dodatkowa ilo§¢ wapnia, stad
zaleca si¢ zwigkszenie ilosci produktéw mlecznych do
4-5 porcji dziennie [9]. Z badan wlasnych wynika, ze
tylko ponad potowa badanych sportowcow codziennie
spozywa produkty mleczne, a czestsza konsumpcje
mleka deklarujg zawodniczki mtodsze (P<0,001). Ba-
dana grupa zawodnikow réwniez zbyt rzadko spozywa
ryby (okoto 40% rzadziej niz raz w tygodniu). W gru-
pie kobiet czestsza konsumpcja ryb dotyczy siatkarek
starszych (P<0,001). W innych badaniach przeprowa-
dzonych wsrdod mtodziezy krakowskiej odnotowano
bardzo niski poziom konsumpcji mleka i przetworéw
mlecznych. Odnotowano tez niewystarczajacg czestosé
spozyciaryb oraz preferowanie mi¢sa wieprzowego [7].
Réwniez z badan przeprowadzonych w SMS wynika, ze
spozycie produktow mlecznych oraz ryb jest zbyt niskie
w stosunku do obowigzujacych zalecen [13]. Z innych
badan wynika, ze jedynie potowa badanych siatkarek
(52%) codziennie lub kilka razy dziennie spozywa
produkty mleczne o niskiej zawartosci thuszczu. Bardzo
niewielki odsetek kobiet (9%) spozywa ryby z zalecana
czestotliwoscia, a blisko 90% respondentow spozywa
je sporadycznie lub eliminuje z diety [2].

Owoce 1 warzywa sg zrodtem witamin, w tym
antyoksydacyjnych, sktadnikow mineralnych oraz
btonnika [3, 4]. W prezentowanych badaniach wyka-
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zano, iz codziennie kilka porcji warzyw spozywa 37%,
a owocow 49,5% proby. Siatkarki z grupy starszej
najczesciej spozywajg warzywa raz dziennie (P<0,01),
a z mlodszej czesciej kilka razy dziennie (P<0,01).
Z innych badan przeprowadzonych w grupie kobiet
uprawiajacych siatkowke i koszykowke wynika, ze
jedynie niewiele ponad potowa zawodniczek spozywa
owoce 1 warzywa codziennie lub kilka razy dziennie
[2]. W innych badaniach wsrod trenujacej mtodziezy
stwierdzono, ze $wieze owoce 1 warzywa codziennie
spozywa ponad potowa badanych [13]. Wér6d mtodzie-
zy uczestniczacej w wakacyjnym obozie sportowym
11% dziewczat nie uwzglednialo warzyw i owocow
w codziennej diecie [6].

W zywieniu sportowcodw zaleca si¢ ograniczanie
weglowodanow rafinowanych, w postaci stodyczy
oraz wyrobdw cukierniczych oraz produktow fast-food.
Omawiane badania wykazaly jednak nieprawidlowosci
zwigzane z czg¢stym spozywaniem stodyczy, ktore co-
dziennie uwzglednia 46% proby. Wsrod siatkarek co-
dzienng konsumpcje¢ stodyczy czgsciej deklarujg mtod-
sze zawodniczki (P<0,001). Podobnie w mlodszych
grupach badanych sportowcow stwierdzono wigksze
rozpowszechnienie stodzonych napojow gazowanych
(P<0,05). Przyjmowanie znacznej ilo$ci stodyczy jest
sprzeczne z zaleceniami dietetykow, z drugiej zas
strony zapewnia podaz energii, co koresponduje ze
zwigkszonym zapotrzebowaniem energetycznym u 0sob
o wysokiej aktywnosci fizycznej [16]. Wsrdd mtodzie-
zy uczestniczace] w wakacyjnym obozie sportowym,
az 36,6% chtopcow oraz 20% dziewczat codziennie
spozywato stodycze oraz wyroby cukiernicze, a 14,7%
chlopcow produkty fast-food [6]. Z badan wlasnych wy-
nika, ze produkty te sporadycznie spozywa 65% kobiet
143% mezcezyzn. Czestszg konsumpcje tych produktow
opisano w grupie mlodszych zawodniczek (P<0,05).
Wyniki badan przeprowadzonych wsérdd warszawskiej
mtodziezy licealnej wskazuja, ze az 97% grupy spozywa
produkty typu fast-food [11].

Woda ma priorytetowe znaczenie dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu, w tym wydolnosci
fizycznej, a jej znaczenie wzrasta w czasie wysitku
fizycznego [1, 3, 4, 14]. Najkorzystniejsze jest picie
napojow hipo- lub izotonicznych, ewentualnie napojow
owocowo-warzywnych [1]. W okresie powysitkowym
przyjmowanie napojow bogatych w weglowodany jest
efektywng oraz wygodng forma szybkiej odbudowy
zasobow glikogenu [9]. Z badan wlasnych wynika,
ze tylko 36,5% zawodnikdéw uzupetnia ptyny matymi
porcjami w zalecanych odstepach czasu, jednak 30,5%
badanych pije jednorazowo duze ilo$ci ptynow. Zawod-
nicy prawidlowo wybierajg napoje w warunkach wysit-
ku fizycznego (woda niegazowana, napoje izotoniczne).
Zarazem duzy odsetek siatkarzy codziennie lub kilka
razy w tygodniu pije stodkie napoje gazowane. Nieza-

lecane przed treningiem nawadnianie woda gazowana,
czesciej deklaruja mtodsze zawodniczki (P<0,01). Inne
badania wsrod siatkarek i1 koszykarek ukazuja, ze 74%
z nich podejmuje prawidlowe strategie nawadniania
organizmu w czasie wysitku fizycznego. Najczesciej
wybieranymi napojami sa woda i ptyny izotoniczne
[2]. W$rod trenujacej mtodziezy ze SMS najbardziej
rozpowszechnione sg soki owocowe oraz woda (ponad
2/3 badanych), a napoje izotoniczne spozywa 80% mto-
dziezy, czesciej chtopey [13]. W innych badaniach prze-
prowadzonych réwniez w SMS stwierdzono nieprawi-
dtowy, duzymi porcjami, sposdb uzupetniania ptynow
po wysiltku oraz rozpowszechnienie wody gazowanej
przed i w czasie wysitku fizycznego (17% dziewczat
120% chlopcéw), co jest niewskazane, migdzy innymi
z powodu obnizenia poziomu wentylacji ptuc na skutek
podniesienia si¢ diafragmy oraz nasilania diurezy [7].

Bardzo duzy wysitek fizyczny, wykonywany
czesto na granicy wytrzymatosci organizmu, sktania
rowniez do podawania innych preparatéw, ktére nie
tylko wspomagajg efekt treningowy, ale jednoczesnie
przeciwdziataja nadmiernym przecigzeniom i wyeks-
ploatowaniu organizmu [15]. Wspomaganie sprawnosci
fizycznej w sporcie nastepuje przez racjonalne zywie-
nie, stosowanie odzywek i farmakologicznych srodkow
erogenicznych [1]. Badania wlasne wykazaty, ze jedynie
mezczyzni stosowali odzywki dla sportowcdw, najcze-
$ciej Izostar, kreatyne, L-karnitynge i HMB. Rowniez su-
plementacje witaminowo-mineralng czgsciej stosowali
mezczyzni. W innych badaniach wykazano, ze 76%
badanej grupy sportowcéw regularnie stosuje suple-
mentacj¢ witaminowo-mineralna, czg$ciej kobiety niz
mezczyzni (86% vs. 63%). Sposrod srodkéw wspoma-
gajacych zawodnicy najczgsciej stosowali L-karnityne,
HMB i koenzym Q-10 [5]. Badania Maslinskiego i wsp.
[8] wykazaly, ze 65% mezczyzn 1 45% kobiet stosuje
wspomaganie, w tym Izostar, [zomax, witaminy, kre-
atyne, HMB, L-karnityng, preparaty weglowodanowo-
-biatkowe i wolne aminokwasy. Inne badania wykazaty,
ze 60-95% sportowcow, w zaleznosci od dyscypliny,
stosuje takie preparaty wspomagajace jak napoje izo-
toniczne oraz preparaty witaminowo-mineralne [10].

Podsumowujac, przeprowadzone badania wykazaty,
ze grupa siatkarzy i siatkarek w ograniczony sposob
realizuje zalecenia prawidtowego zywienia. Do naj-
czestszych btedow mozna zaliczy¢: nieregularnosé
spozywania positkow i zbyt matg ich liczbe (szczegdl-
nie w§rdd mezczyzn), nieodpowiednie nawadnianie
organizmu, zbyt czgsta konsumpcje stodyczy i stodkich
napojow gazowanych. Wykazano réwniez niedostatecz-
ng czegstos¢ spozycia produktéw mlecznych. Wskazana
bytaby zatem edukacja zywieniowa sportowcow, ktora
sprzyjalaby racjonalizacji sposobu zywienia, a w kon-
sekwencji optymalizacji stanu zdrowia i wydolnosci
psychofizycznej zawodnikdw.
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WNIOSKI

W badanej grupie sportowcoOw stwierdzono nie-
prawidtowosci dotyczace liczby oraz regularnosci
positkéw oraz podejmowanie porannego treningu
bez I. $niadania, co moze negatywnie wplywac¢ na
ich wydolnos¢ fizyczna.

. Badana grupa siatkarzy i siatkarek zbyt rzadko spo-

zywa produkty zalecane w diecie sportowcow, w tym
produkty mleczne i ryby oraz warzywa i owoce. Jako
wysoka, niezgodng z zaleceniami, opisano z kolei
czestos¢ konsumpcji stodyczy i stodzonych napojow
gazowanych.

. Niektore zwyczaje zywieniowe pozostajg zrézni-

cowane ze wzgledu na wiek sportowcow. Mlodsze
siatkarki rzadziej spozywaja I. $niadanie przed
porannym treningiem i ryby, czesciej z kolei mle-
ko, owoce, stodycze, napoje gazowane i produkty
fast-food. Réwniez mtodsi zawodnicy rzadziej spo-
zywaja ryby, a czgsciej stodzone napoje gazowane
1 fast-food.

. Zawodnicy w ograniczonym stopniu realizujg

prawidlowe strategie nawadniania organizmu,
z prawidlowym w wigkszosci stosowaniem wody
niegazowanej i napojow izotonicznych, z wyjatkiem
mtodszych siatkarek zbyt czesto wybierajgcych
wode gazowang.

. Z suplementacji korzysta niewielki odsetek bada-

nych, gléwnie mezczyzn, ktorzy wybieraja naj-
czesciej preparaty witaminowe, Izostar, kreatyne,
L-karnityne i HMB.
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