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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. W sportach, takich jak koszykowka i siatkdwka, zawodnicy musza wykaza¢ si¢ szybkoscia, sila, wytrzy-
maloscig i koncentracja. Odpowiednie odzywianie wptywa na site mig$niowa i wydhuzenie wydolnosci. Jest takze niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz warunkuje szybko$¢ regeneracji po wysitku fizycznym.

Cel badan. Celem badan byla ocena zachowan zywieniowych sportowcow oraz poréwnanie czgstosci wystepowania pra-
widlowych zachowan w grupie siatkarzy i koszykarzy.

Material i metoda. Badaniami objeto 209 sportowcow trenujacych siatkowke i koszykowke w klubach sportowych szesciu
$laskich miast. Do oceny zachowan zywieniowych wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety. Do oceny réznic w cze-
stosci wystepowania prawidlowych zachowan zywieniowych sportowcow zastosowano test chi-kwadrat.

Whyniki. Analiza uzyskanych wynikow wykazata, ze 52% badanych sportowcow spozywato 4-5 positkow dziennie. Pieczy-
wo petnoziarniste i/lub grube kasze codziennie spozywato 35%, mleko i przetwory 71%, mig¢so i wedliny 70% badanych.
Kilka razy w tygodniu sery twarogowe spozywato 41% a ryby 28% sportowcow. Warzywa i owoce kilka razy w ciagu dnia
spozywato odpowiednio 21% i 23% badanych sportowcow. Stodycze codziennie spozywalo 40% badanych, natomiast po
positki typu fast-food kilkukrotnie w ciagu tygodnia si¢galo 17% badanych. Odzywki dla sportowcdéw stosowato 32%,
a suplementacje preparatami witaminowo-mineralnymi 48% badanych sportowcow. Wykazano réznice pomigdzy czgstoscia
wystepowania prawidtowych zachowan zywieniowych w grupie siatkarzy i koszykarzy. Koszykarze istotnie statystycznie
czesciej, niz siatkarze: spozywali 4-5 positkoéw dziennie, codziennie spozywali pieczywo petnoziarniste i/lub grube kasze,
mleko i fermentowane napoje mleczne oraz migso i wedliny, wybierali chudy dréb, kilka razy dziennie spozywali warzywa
1 owoce, warzywa spozywali w postaci surowej oraz wypijali powyzej 2,5 litrow ptyndw dziennie. Siatkarze istotnie staty-
stycznie czesciej, niz koszykarze spozywali okazjonalnie lub wcale nie spozywali positkdéw typu fast-food.

Whioski. Zachowania zywieniowe sportowcow uprawiajacych siatkdwke i koszykowke sg nieprawidtowe. Pordwnanie
czesto$ci wystepowania prawidtowych zachowan zywieniowych wykazalo, ze grupa koszykarzy miata korzystniejsze
zachowania zywieniowe niz grupa siatkarzy.

ABSTRACT

Background. In sports, such as basketball and volleyball, players must demonstrate the speed, strength, stamina and con-
centration. Correct nutrition affects the strength of the muscles and the extension of capacity. It is also necessary for the
proper functioning of the nervous system and determines the rate of regeneration after physical effort.

Objective. The aim of this study was to assess dietary behaviours of professional volleyball and basketball players and
compare the prevalence of correct behaviours in both groups.

Material and methods. 209 professional volleyball and basketball players from sports clubs localized in six Silesian cities
were survived with the mean of author questionnaire. The chi-square test was used to examine differences in the prevalence
of the correct behaviours among players.

Results. Analysis of the results obtained showed that 52% of the players had 4-5 meals a day. 35% of respondents had
wholemeal bread and/or groats daily. Milk and dairy products daily ate 71% of surveyed players, meat and sausages 70%
respectively. 41% of respondents had cottage cheese and 28% had fish several times a week. Vegetables and fruit were eaten
by 21% and respectively 23% of respondents. Sweets were eaten daily by 40% of surveyed, while fast-food were eaten
several times a week by 17% of players. Nutrients for athletes were used by 32%, and vitamin supplementation by 48% of
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respondents. Prevalence of correct dietary behaviour in the group of professional volleyball and basketball players differed.
Basketball players statistically more frequently than volleyball players had 4-5 meals a day, had wholemeal bread and/or
thick groats, milk and dairy products, meat and sausages, especially poultry. They had raw vegetables and fruit several times
a day. They drank more than 2.5 liters of fluids per day. They also significantly more frequently than volleyball players
consumed the fast-food occasionally or never.

Conclusions. Dietary behaviours of surveyed players were incorrect. Comparison of prevalence of proper behaviours showed

that a group of basketball players had more favourable nutrition habits.

WSTEP

Sporty wytrzymato$ciowe przykuwaja uwage
dietetykow, przy tym wskazuja na koniecznos¢ stoso-
wania odpowiedniej diety przez osoby je uprawiajace.
Obcigzenia treningowe jakim poddani sa zawodowi
sportowcy przy nieodpowiednio skomponowanej diecie
moga skutkowac¢ niedoborami pokarmowymi.

W sportach, takich jak koszykowka i siatkowka,
zawodnicy musza wykazac si¢ szybkoscia, sita, wy-
trzymato$cig oraz koncentracja. W okresie rozgrywek
regularnie poddawani sg obcigzeniom fizycznym
i psychicznym. Intensywna rywalizacja i che¢ poprawy
wynikow sportowych zmusza do ciaglego poszukiwania
metod i sposobow, ktore pozwola uzyskac jak najlep-
sze efekty. Takim rozwigzaniem jest stosowanie diety
prawidtowo zbilansowanej pod wzgledem jako§ciowym
iilosciowym. Odpowiednie odzywianie wplywa na site
migsniowa, wydtuzenie wydolnosci, jest niezbedne dla
prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz
warunkuje szybkos¢ regeneracji po wysitku fizycznym.
Zapotrzebowanie na poszczegolne sktadniki odzywcze
oraz ptyny zalezne jest od rodzaju i czasu trwania wy-
sitku, a takze etapu cyklu treningowego. Stosowanie
prawidtowo skomponowanej diety istotne jest zarowno
przed, w trakcie jak i po wysitku fizycznym. Codzienne
zachowania zywieniowe powinny opiera¢ si¢ na spo-
zywaniu takich produktow, ktore powinny wplynaé na
zwigkszenie efektywnosci treningow [4,15,26].

Celem pracy byta ocena zachowan zywieniowych
badanych sportowcéw oraz pordwnanie czestosci wy-
stepowania prawidlowych zachowan w grupie siatkarzy
i koszykarzy.

MATERIAL I METODY

Badaniami objeto 209 sportowcow, w wieku od 17
do 33 lat, (Srednia wicku 24 + 4 lata), w tym 102 wyczy-
nowo trenujacych siatkowke (68 kobiet i 34 mezczyzn)
oraz 107 trenujacych koszykowke (18 kobiet 1 89 mez-
czyzn), w klubach sportowych z Chorzowa, Dabrowy
Gorniczej, Katowic, Mystowic, Sosnowca i Tychow.
Badania prowadzono osobiscie, w okresie wiosennym
2011 roku. Dotyczyty one sposobu odzywiania w okre-
sie ostatnich 30 dni poprzedzajacych badanie.

Do zbadania zachowan zywieniowych wyko-
rzystano autorski kwestionariusz ankiety sktadajac
si¢ z dwoch czesci, metryczki oraz czesci wlasciwej
zawierajacej 26 pytan dotyczacych m.in. liczby spozy-
wanych positkow, czestosci spozycia poszezegodlnych
grup produktéw spozywczych, sposobu uzupetniania
plynéw, stosowania suplementacji diety preparatami wi-
taminowo-mineralnymi oraz odzywek dla sportowcow.

Analize statystyczng przeprowadzono z wykorzy-
staniem programu StatSoft, Inc. Statistica version 9.0.
Do poréwnania i oceny roznic w czgstosci wystepowa-
nia prawidtowych zachowan zywieniowych siatkarzy
1 koszykarzy wykorzystano test chi-kwadrat. Za istotny
statystycznie przyjeto poziom o = 0,05.

WYNIKI

Analiza uzyskanych wynikow wykazala, ze 52%
sposrod wszystkich badanych sportowcow spozywato
4-5 positkow, 39% mniej niz 4 positki, natomiast 9%
wigcej, niz 5 positkow dziennie. 35% badanych os6b
spozywato positki regularnie, srednio co 3 godziny,
34% co 4 godziny, 13% co 5 godzin lub rzadziej. Mnigj
niz godzing przed treningiem positek spozywato 16%
badanych, 57% deklarowato spozywanie positku 1-2
godziny przed treningiem, 27% 2-3 godziny lub wigcej
przed treningiem. Ponad potowa badanych sportowcow
(52%) spozywala pierwszy positek 1-2 godziny po
treningu natomiast 8% 2-3 godziny po treningu.

Pieczywo pelnoziarniste i/lub grube kasze codzien-
nie spozywato 35% badanych, kilka razy w tygodniu
23%, kilka razy w miesigcu lub rzadziej 40%, natomiast
2% deklarowato, ze w ogoble nie spozywa produktow
z tej grupy.

Mleko i fermentowane napoje mleczne spozywa-
o codziennie 71% badanych (w tym 28% kilka razy
dziennie 1 43% raz dziennie), kilka razy w tygodniu
25% badanych, pozostali kilka razy w miesigcu lub
rzadziej. Sery twarogowe codziennie spozywato 21%
badanych, kilka razy w tygodniu 41%, natomiast kilka
razy w miesigcu lub rzadziej 38%. Sery zotte, topione,
plesniowe codziennie spozywato 38% badanych, kilka
razy w tygodniu 37%, kilka razy w miesigcu lub rza-
dziej 25%.
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Jaja spozywato kilka razy w tygodniu 66% bada-
nych osob, kilka razy w miesigcu lub rzadziej 34%
badanych.

Mieso i wedliny spozywane byly codziennie przez
70% badanych, 28% badanych spozywato te produkty
kilka razy w ciggu tygodnia, 2% kilka razy w miesiacu
lub wecale. Jezeli chodzi o rodzaj najczesciej spozy-
wanego migsa 71% badanych oso6b wskazato migso
drobiowe (kurczak lub indyk), 22% wieprzowing, 3%
wotowine, 4% cielecing.

Spozycie ryb kilka razy w tygodniu deklarowa-
lo 28% badanych, 50% spozywato ryby kilka razy
w miesigcu, 18% okazjonalnie, natomiast 4 % w ogdle
ich nie spozywalo. Ttuszczem najczesciej uzywanym
do smarowania pieczywa byto masto, takg odpowiedz

wskazalo 57% badanych sportowcéw. W dalszej ko-
lejnosci wymieniano margaryne (11%) oraz mieszanki
masta i margaryny (20%). Do smazenia 79% badanych
0s6b uzywato oliwy lub oleju, 8% margaryny w kostce,
5% masta, 2% smalcu, a 6% nie smazylo na thuszczu.

Warzywa spozywato kilka razy dziennie 21% ba-
danych oso6b, raz dziennie 41%, kilka razy w tygodniu
33%, natomiast 5% kilka razy w miesigcu. Sposrod
wszystkich badanych sportowcow 64% najczesciej sie-
gata po warzywa w postaci surowej, 25% deklarowata
ich spozycie w formie gotowanej, pozostali w postaci
przetworow (warzywa konserwowe, soki).

Sposréd wszystkich badanych 23% spozywato
owoce kilka razy dziennie, 40% raz dziennie, 31% kilka
razy w tygodniu, natomiast 5% kilka razy w miesigcu.

Tabela 1. Porownanie czgstosci wystgpowania prawidtowych zachowan zywieniowych siatkarzy i koszykarzy
Comparison of the frequency of correct dietary behaviours of volleyball and basketball players

Siatkarze n=102 Koszykarze n=107 p*

s < < s
Prawidlowe zachowania zywieniowe =S = S S

= o N S QN = N © o N

Spozywanie 4-5 positkéw (codziennie) 41 40,2 68 63.6 <0,01
Spozywanie positkow regularnie co 3h (codziennie) 25 24,5 49 45,8 <0,01
Spozywanie positku 2-3h przed treningiem 16 15,7 21 19,6 0,56
Spozywanie positku 1-2h po treningu 56 54,9 52 48,6 0,83
Spoi}{wan.ie pieczywa pelnoziarnistego i/lub grubych kasz 27 265 46 43.0 0.01
(codziennie) > > ,
(S(i)(zizz};g:ﬁg mleka i fermentowanych napojow mlecznych 65 637 83 77.6 0.03
Spozywanie serow twarogowych (kilka razy w tygodniu) 41 40,2 44 41,1 0,89
S s e it I
Spozywanie jaj (kilka razy w tygodniu) 52 51,0 79 73.8 <0,01
Spozywanie migsa i wedlin (codziennie) 58 56,9 88 82,3 <0,01
Preferowanie chudego drobiu 65 63,7 83 77,6 0,03
Spozywanie ryb (kilka razy w tygodniu) 20 19,6 32 29,9 0,09
Smazenie bez thuszczu 4 3,9 9 8,4 0,18
Spozywanie warzyw (kilka razy dziennie) 10 9,8 33 30,8 <0,01
SSE;Z\,ZZEZZ E\;;/:gyw W postaci surowej (np. w postaci 57 55.9 76 71,0 0,02
Spozywanie owocow (kilka razy dziennie) 56 54,9 76 71,1 0,02
fvpggz/t\;v:in;3r(;\;vvcf):<l:((’>\;va;;£1(())stac:1 surowej (np. w catosci, 36 843 83 77.6 022
Spozywanie suchych nasion ro$lin stragczkowych (kilka razy 34 33,3 36 33,6 0,96
W miesigcu)
Spozywanie stodyczy (okazjonalnie i/lub wcale) 8 7,9 3 2,8 0,1
Spozywanie positkow typu fast-food (okazjonalnie i/lub 55 539 4 392 0.03
weale) ’ ’ ’
Wypijanie powyzej 2,5 litrow plynow dziennie 11 10,8 42 39,3 <0,01
Uzupehianie ptynéw za pomoca wody mineralnej 69 67,6 74 69,2 0,81

*test Chi 2
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Az 81% badanych o0so6b spozywato owoce najczesciej
W postaci surowej, 16% w formie sokow, 3% w postaci
przetworow (kompoty, dzemy, marmolady).

Suche nasiona roslin straczkowych kilka razy w mie-
sigcu spozywato 33% badanych, kilka razy w tygodniu
11%, 46% sportowcow spozywato te produkty okazjonal-
nie, a 10% z nich nie spozywato produktow z tej grupy.

Sposréd badanych sportowcow 40% spozywato
stodycze codziennie (13% kilka razy w ciaggu dnia oraz
27% raz dziennie), 46% kilkukrotnie w ciggu tygodnia,
9% kilka razy w miesigcu, 5% okazjonalnie lub wcale.
Positki typu fast-food kilkukrotnie w ciggu tygodnia
spozywato 17% badanych, kilka razy w miesigcu 37%
sportowcow, natomiast tylko 46% okazjonalnie lub
w ogole nie spozywa positkow tego typu.

Sposrod grupy badanych sportowcow 22% wypijato
dziennie 1-1,5 litra ptynow, 23% 1,5-2 litry, 27% —2-2,51,
powyzej 2,5 litrow dziennie wypijato 25% badanych. Je-
dynie 68% badanych 0s6b najczesciej uzupehiato ptyny
spozywajac wode mineralna, 17% spozywajac soki, 5%
napoje gazowane, 7% kawe lub herbate.

Analiza uzyskanych wynikéw wykazata, ze 32%
badanych stosowata odzywki dla sportowcow, w tym
najczesciej odzywki typu gainer (6,7%) oraz odzywki
proteinowe (6,2%). Suplementacj¢ diety preparatami
witaminowo — mineralnymi stosowato 48% badanych.
Sposrdod innych stosowanych suplementdéw najczesciej
wymieniano preparaty regenerujace stawy (12%), kre-
atyne (9%) oraz reduktory thuszczu (8%). Poréwnanie
czestosci wystepowania prawidlowych zachowan zy-
wieniowych badanych sportowcéw, zuwzglednieniem
uprawianej dyscypliny sportu przedstawiono w tabeli 1.

Wykazano réznice pomiedzy czestoscig wyste-
powania prawidtowych zachowan zywieniowych
sportowcoOw uprawiajacych siatkowke i koszykdwke.
Koszykarze istotnie statystycznie czesciej niz siatkarze
spozywali 4-5 positkéw dziennie, regularnie co 3 go-
dziny, codziennie spozywali pieczywo pelnoziarniste i/
lub grube kasze, mleko i fermentowane napoje mleczne
oraz mi¢so i wedliny, wybierali chudy drob, kilka razy
dziennie spozywali warzywa i owoce, warzywa spo-
zywali w postaci surowej oraz wypijali powyzej 2,5
litréw plynow dziennie. Siatkarze istotnie statystycznie
czesciej niz koszykarze spozywali okazjonalnie lub
wecale nie spozywali positkoéw typu fast-food.

DYSKUSJA

Przeprowadzone badania pozwolily zapoznaé si¢
z zachowaniami zywieniowymi grupy sportowcow
uprawiajacych siatkowke i koszykowke oraz wykazac
roéznice pomigdzy czgstoscia wystepowania prawidto-
wych zachowan w obu grupach.

Nieprawidtowe zachowania zywieniowe zauwazy¢
mozna juz podczas analizy odpowiedzi na pytanie
dotyczace ilosci positkéw spozywanych w ciggu dnia.
Wykazano, ze 52% sposrod badanych os6b spozywato
zalecane 4-5 positkow, natomiast moze budzi¢ niepokdj
fakt, ze 39% deklarowato spozywanie mniej niz 4 posit-
koéw. Na niedostateczng liczbe positkéw spozywanych
w ciggu dnia wskazata takze w swoich badaniach Gacek
[8], ktéra oceniata zachowania zywieniowe mlodziezy
uprawiajacej sport. Autorka wykazata, ze tylko 36,6%
dziewczat 1 44,7% chtopcow spozywalo zalecane 4-5
positki, natomiast az 14,6% dziewczat spozywato
jedynie 1-2 positki w ciggu dnia. Natomiast Frgczek
[7] badajac wybrane zachowania zywieniowe kobiet
wyczynowo trenujgcych siatkdwke i koszykowke wyka-
zata, iz spozycie zalecanych 4-5 positkéw deklarowalo
jedynie 17,4% badanych. Wyniki badan zwyczajow
zywieniowych przeprowadzonych przez Gacek [9]
wsrdd 210 os6b  wyczynowo trenujacych siatkowke
w klubach sportowych w Bydgoszczy, Myslenicach,
Ostrotece i Warszawie, wykazaly mniejsza od zalecane;j
liczbe spozywanych positkow, szczegdlnie wsrdd grupy
mezezyzn. W wyniku przeprowadzenia przez Czaje
1 wsp. [6] badan lekkoatletéw reprezentujacych Polske
w biegach $rednio- i dlugodystansowych na Mistrzo-
stwach Swiata i Igrzyskach Olimpijskich w latach 2004-
2005, stwierdzono, ze wsrod badanych kobiet przewaza
spozycie 3 lub 4 positkow (po 37,5%), natomiast wsrod
mezczyzn 3 positkdw (52,6%). Caccialanza i wsp.[2]
wskazali na preferowanie czterech positkéw w ciggu
dnia w badaniach przeprowadzonych wsréd mtodych
pitkarzy wtoskiej ligi. Szyguta i wsp. [23] w badaniach
przeprowadzonych wsrod 34 mtodych triatlonistow
z potnocnej Polski, stwierdzili, ze wigkszos¢ z nich
najczesciej spozywa 4 (50%) lub 5 (28%) positkdw.
Inne badanie przeprowadzone przez Szygule i Pilch
[24], wsrod 40 ptywakow AZS AWF w Krakowie,
majace na celu analize nawykoéw zywieniowych grupy
badanej, wykazato spozycie 4 positkow przez wigk-
szos$¢ badanych (55% kobiet i1 40% mezczyzn) oraz 3
positkow (35% kobiet i 30% mezczyzn) [24]. Badanie
przeprowadzone przez Kisielewskq i Gedl-Pieprzyce
[11] wsrod 35 miodych ptywakow ze Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego w Krakowie, majace na celu analizg
sposobu zywienia i stosowanie przez nich suplementow
diety i odzywek, wykazaty spozycie 4 positkow przez
63% oraz 5 positkéw przez 38% badanych ptywakow.

Zbyt mata liczba spozywanych positkow prowa-
dzi do zwickszenia odstgpoéw czasowych pomiedzy
nimi, co moze negatywnie wptynaé na wytrzymatosé
1 sitl¢ oraz zdrowie sportowcow. W badanej grupie
jedynie 35% osob spozywato positki w odstepach
3 godzinnych. Na podobne nieprawidlowosci wskazali
tez inni autorzy. Badania Chalcarza i Radzimirskiej-
-Graczyk [5] wérod mtodziezy uprawiajacej szermierke,
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wykazaty, ze w dni treningowe az u 56% dziewczat
142% chtopcéw odstepy migdzy positkami byty duzsze
niz 4 godziny. Spozywanie positkow w duzych odste-
pach czasu moze wptynaé na zwigkszenie ich objetosci
1 obcigzenie uktadu pokarmowego. Regularne spozy-
wanie positkow sprzyja magazynowaniu glikogenu
1 odbudowie jego rezerw po wysitku, co ma pozytywny
wplyw na og6lng regeneracje organizmu, nie dopuszcza
do wiekszych wahan glukozy we krwi oraz zapobiega
przyrostowi tkanki thuszczowej [4].

Jesli chodzi o odstep czasu migdzy treningiem a po-
przedzajacym go positkiem 56% badanych spozywata
go na 1-2 godzin przed treningiem, natomiast 16% mniej
niz godzing. Podobne wyniki wskazujgce na spozywanie
positku 1-2 godziny przed treningiem (56,5% badanych)
uzyskata Frqczek [7]. Natomiast Gacek [9] stwierdzila,
ze badani sportowcy podejmowali treningi na czczo.
Wykazata, ze 64% badanych w wieku 13-18 lati 77%
w wieku 18-25 lat spozywalo $niadanie codziennie
przed wyjsciem na trening.

W przypadku odstepu czasu od treningu do pierw-
szego positku po nim 52% badanych sportowcow
deklarowato, ze wynosi on 1-2 godziny. W badaniach
Frgczek [7] 43,5% badanych deklarowato spozycie
positku 20-40 minut po treningu. Odstep czasu od tre-
ningu do pierwszego positku ma szczegdlne znaczenie
w odbudowywaniu rezerw glikogenu [1, 25].

Spozywanie codziennie petnoziarnistego pieczywa i/
lub grubych kasz deklarowato 35% badanych, a powinny
one dostarcza¢ przynajmniej potowg ilosci weglowoda-
néw.. Zblizone wyniki uzyskata Frgczek [ 7], ktora wyka-
zaka, ze sposrod badanych kobiet trenujgcych wyczynowo
siatkdwke 1 koszykéwke jedynie 39,1% preferuje spo-
zywanie produktow zbozowych petnoziarnistych, w tym
pieczywa i kasz. Podobnie Nowacka i wsp. [13] badajac
osoby trenujace kajakarstwo slalomowe i strzelectwo
sportowe w matopolskich klubach sportowych,. wykaza-
li, ze 36,8% kajakarzy spozywa produkty petnoziarniste
1 kasze codziennie, natomiast zaden ze strzelcOw nie
uwzglednia tych produktéw w codziennym jadlospisie,
a zaledwie 21% - tylko kilka razy w tygodniu.

Ze wzgledu na wysokg warto$§¢ zywieniowa
przetwory mleczne powinny by¢ spozywane nawet
kilkukrotnie w ciggu dnia, zar6wno w formie mleka,
jak i coraz szerzej reklamowanych ze wzgledu na swoje
szczegbdlne wlasciwosci fermentowanych napojow
mlecznych. Produkty z tej grupy codziennie spozywato
71% badanych sportowcow. Podobne wyniki otrzymali
Pilch i Szyguta [16], ktorzy oceniali nawyki zywieniowe
oraz przyjmowanie suplementdw przez sportowcoéw
uprawiajacych biegi dtugodystansowe. Rowniez inne
badania wskazujg na zbyt niskie spozycie tej grupy
produktow [7-9, 11, 13, 24].

Sery twarogowe kilka razy w tygodniu spozywato
41% badanych, kilka razy w miesigcu lub rzadziej

38% wszystkich badanych. Podobne zachowania zy-
wieniowe w tym zakresie stwierdzali inni autorow [7,
9,11, 16].

Migso i wedliny codziennie obecne byty w jadlo-
spisach 70% badanych sportowcow. Najczgsciej spozy-
wano mig¢so drobiowe, czgsciej wybierali je koszykarze
niz siatkarze. Chude gatunki migsa i wedlin preferuja
takze siatkarki i koszykarki, zawodniczki pierwszoli-
gowych klubow sportowych, co wykazata w swoich
badaniach Frgczek [7] oraz ptywacy, ktorych nawyki
zywieniowe oceniali Szyguta i Pilch [24]. Natomiast
triatlonisci spozywaja roéwnie czesto migsa chude, jak
1 0 wickszej zawartos$ci thuszczu [23].

Ryby i ich przetwory stanowig wazny sktadnik po-
zywienia cztowieka, gdyz dostarczajg cennych kwasow
thuszczowych n-3, dlatego powinno si¢ je uwzgledniaé
w jadtospisie przynajmniej 2 razy w tygodniu. Poto-
wa badanych sportowcoéw spozywala ryby kilka razy
W miesigcu, natomiast zaledwie 28% kilka razy w ty-
godniu. W innym badaniu, przeprowadzonym wsrod
0s0b wyczynowo uprawiajacych siatkowke wykazano,
iz spozycie ryb w tej grupie jest na niedostatecznym
poziomie, tylko 6% z grupy mtodszej i 24% ze starszej
spozywa ryby 2-3 razy w tygodniu [9]. W badaniu Frg-
czek [7], ktora oceniata zachowania zywieniowe kobiet
trenujacych siatkowke i koszykowke, wykazano, ze
znaczny odsetek badanych kobiet nie spozywa ryb z za-
lecang czestotliwos$cia, a cze$¢ z nich wyeliminowala te
produkty ze swojej diety. Podobne wnioski wysuneli na
podstawie uzyskanych wynikéw badan Nowacka i wsp.
[13], ktérzy stwierdzili, ze znaczgca grupa responden-
tow (42,9% strzelcow i1 21,1% kajakarzy) nie spozywa
ryb wcale. Na zbyt mala czgstotliwosé spozycia ryb
wsrdd badanej grupy sportowcoOw wskazali takze Szy-
guta i Pilch [24], wg autorow kilka razy w tygodniu
spozywa te produkty 30% kobiet i 25% mezczyzn.

Badane osoby zostaty takze zapytane o rodzaj
thuszczu, ktérego najczesciej stosuja do smarowania
pieczywa. Analiza uzyskanych wynikéw wykazala, ze
sportowcy najczesciej wskazywali masto. Przewage
konsumpcji masta w stosunku do margaryny zaobser-
wowaly rowniez Kisielewska i Gedl-Pieprzyca [11],
ktore oceniaty sposob zywienia ptywakow.

Kolejng analizowang kwestig byto spozycie wa-
rzyw 1 owocow, ktore zgodnie z zaleceniami tj. kilka
razy w ciggu dnia spozywalo jedynie odpowiednio
21% 1 23% badanych sportowcoéw. Niedostateczne
spozycie warzyw zaobserwowano takze wsrod innych
grup oséb aktywnych fizycznie [7,8,9,11,13,23,24].
Natomiast korzystniejsze wyniki, dotyczace spozycia
owocow otrzymali Pilch i Szyguta [16], wykazali, oni
ze 80% sposrod badanych biegaczy dlugodystansowych
uwzglednia owoce w swojej codziennej diecie [16].
Natomiast zar6wno w kwestii spozycia warzyw, jak
1 owocOw najgorsze wyniki otrzymali w swoim badaniu
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Nowacka 1 wsp. [13]. Warzywa i owoce, szczegolnie
spozywane w catosci lub w postaci surowek i satatek
s3 dobrym zrédtem sktadnikéw mineralnych, witamin,
antyoksydantéw niezbednych w ochronie przed stresem
oksydacyjnym, wykazano takze ich wplyw na wydol-
nos¢ fizyczng sportowcdw [10,19].

W dalszej kolejnosci oceniano czgsto$¢ spozycia
stodyczy, najliczniejsza grupe stanowily w tym przy-
padku osoby spozywajace te produkty kilka razy w ty-
godniu (46%) oraz codziennie (40%). Stodycze moga
pomoc w pokryciu zapotrzebowania organizmu na
energi¢, jednak ze wzgledu na wysoka zawartos$¢ cukru
i niewielkg warto$¢ odzywcza nie powinny zastgpowac
innych, warto§ciowych przekasek i1 positkow. Tymcza-
sem wielu autoréw, podnosi fakt zbyt czestego spozycia
stodyczy przez osoby uprawiajace sport [8,13,24].

Positki typu fast-food spozywato okazjonalnie lub
nie spozywato ich wcale 46% badanych sportowcow.
Korzystniejsze wyniki w tym zakresie uzyskata Frg-
czek [7], ktéra w wyniku analizy uzyskanych wynikow
stwierdzita iz 60,9% sposrdod badanych kobiet trenuja-
cych wyczynowo siatkowke i koszykowke unika spo-
zywania produktow typu fast-food, natomiast Gacek [9]
wykazala, ze tego typu produkty czesciej sg spozywane
przez mtodsza grupe badanych.

Jedynie 68% sposrdd wszystkich badanych osob
w celu uzupehiania ptynéw wybierato wode mineralng.
Na niewtasciwe sposoby nawadniania organizmu wska-
zuja takze wyniki badan, w ktérych autorzy wykazali,
ze podaz ptyndw jest zbyt niska a ponadto zbyt czgsto
obserwuje si¢ spozycie napojow gazowanych lub ener-
getycznych, szczeg6lnie wsrod mtodziezy uprawiajace;j
sport [6,8,9,11]. Utrata ponad 2% wody wplywa nega-
tywnie na prace ustroju, a straty te podczas treningdw
moga dochodzi¢ do kilku litrow [4,14,20,21].

Analiza wynikow wykazata, ze 32% sposrod bada-
nych stosowato odzywki dla sportowcéw. W badaniu
Gacek [9], wykazano natomiast, ze kobiety nie stosuja
zadnych odzywek, natomiast w grupie me¢zczyzn ich
stosowanie deklarowato 10% z grupy mtodszych i 22%
starszych oso6b. Suplementacje witaminami i sktad-
nikami mineralnymi stosowato 48% badanych. Na
popularnos$¢ stosowania takiej suplementacji wskazuja
takze wyniki badan innych autoréw [6,7,9,11,24]. Su-
plementacja powinna stanowi¢ wspomaganie zywienia,
moze przynie$¢ korzysci w przypadku, gdy zawodnik
nie jest w stanie zaspokoi¢ potrzeb swojego organizmu
poprzez zbilansowang dietg. W innym przypadku jej
zastosowanie moze by¢ bez znaczenia lub negatywnie
wptywac na zdrowie. Suplementow nalezy wigc uzywacé
w uzasadnionych przypadkach (np. w przypadku ane-
mii), posiadajac przy tym nalezyta wiedze na ich temat.
Badania nad dzialaniem suplementow diety wciaz
trwaja [3, 12, 17, 18, 22].

Wryniki badan wtasnych oraz innych cytowanych
autoré6w wskazuja na wystepowanie nieprawidto-
wosci w zachowaniach zywieniowych sportowcow
dotyczacych zarowno ilosci, jak i czestos$ci spozycia
positkow oraz doboru produktow spozywczych. Za-
wodnicy zbyt rzadko siegaja po produkty petnoziar-
niste, mleko i jego przetwory, mi¢so, ryby, warzywa
i owoce. Nalezy pamictac, ze brak odpowiednich me-
tod odzywiania i nawadniania organizmu, przy duzych
obcigzeniach treningowych, jakim poddani sg zawo-
dowi sportowcy nie tylko moze pogorszy¢ ich wyniki
w rozgrywkach, ale tez moze wplynaé negatywnie na
stan ich zdrowia.

WNIOSKI

1. Zachowania zywieniowe sportowcow uprawiajacych
siatkowke 1 koszykowke sg nieprawidiowe.

2. Porownanie czgsto$ci wystepowania prawidtowych
zachowan zywieniowych wykazato, ze grupa
koszykarzy wykazuje korzystniejsze zachowania
zywieniowe, niz grupa siatkarzy.
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