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Streszczenie

Sktadniki pokarmowe petnia wazng role w prawidtowym funkcjonowaniu
organizmu ludzkiego. Prowadzony tryb zycia ze szczegélnym uwzglednieniem aktywnosci
ruchowej, scisle wiaze si¢ z doborem odpowiednio zbilansowanej diety. Celem badan byta
ocena odzywiania si¢ sportowcow danej dyscypliny sportowej. Badaniem obj¢to 30 pitkarzy
noznych z klubu sportowego Olimpia Grudziadz, ktorzy wyrazili che¢ wypetnienia ankiety w
okresie od marca do maja 2016 roku. Ogoélna ocena zywienia pitkarzy uprawiajacych pitke
nozna jest zadowalajaca. Badania wykazaty, ze pitkarze spozywaja positek mniej niz 1
godzing po treningu, czyli odpowiedni czas niezbedny w szybkiej regeneracji glikogenu
migsniowego. Ocena spozywania warzyw i owocow jest nie w petni prawidiowa, poniewaz
Sa one spozywane w roznej czestotliwosci i nie sa spozywane codziennie. Racjonalny
Sposob  zywienia sportowcéw wymaga systematycznego dostarczania organizmowi

wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w ilosciach i proporcjach odpowiadajacych
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jego potrzebom, a catodzienna racja pokarmowa powinna uwzgledniaé pig¢ positkow w

ciggu dnia.

Abstract

Dietary nutrients play a significant role in the normal function of the body. Life style
focused on physical activity necessitates appropriately balanced diet. The goal of this study
was to assess the dietary habits of a selected group of athletes. Participants of the study were
30 male football players from the Olimpia Grudziadz athletic club, who, between March and
May of 2016, agreed to fill out a questionnaire pertaining to their diets. Based on the
compiled data from the questionnaire, the overall diet can be considered well-balanced with
minor deficiencies. Participating athletes consume a meal rich in key nutrients within an hour
of their training, the optimal time necessary to replenish muscle glycogen. This study
revealed, however, that the number of servings of fruit and vegetables is below the
recommended daily norm, and the fruit and vegetables are not consumed daily. To maximize
performance and ensure rapid recovery necessitates carefully balanced and appropriately
timed diet. It is recommended that the daily dietary regimen consists of five evenly spaced
meals rich in nutrients that prepare the athlete for the strenuous physical activity and replenish

depleted energy stores during recovery period.

Wstep

Osoby regularnie uprawiajace sport maja wyzsze zapotrzebowanie na poszczegolne
sktadniki odzywcze, a zatem odpowiednie odzywianie jest wazne dla osiggania wynikow
sportowych. Dobrze dobrana dieta powinna stanowi¢ decydujaca czes$¢ strategii treningowe;.
Dieta sportowcow musi by¢ dostosowana do specyfiki danej dziedziny sportu, intensywnosci
oraz cze¢stotliwosci treningow. Zalezy takze od parametrow takich jak: wiek, ple¢, wzrost,
masa ciata, ewentualne dolegliwosci itp. Jadlospis dla sportowca powinien zawiera¢ przede
wszystkim duze ilosci weglowodandw i biatka. Wazne rowniez w tej diecie sg tluszcze,
witaminy i sktadniki mineralne. Niedobory tych sktadnikow pokarmowych mogg obnizaé
efektywnos¢ podczas treningdw, jak 1 zawodow, ale takze moga prowadzi¢ do wielu
powaznych nastepstw. W takim przypadku konsekwencjami m.in. mogg by¢: ostabiona
wydajnos¢ 1 zwigkszony czas regeneracji po wysitku fizycznym, zwigkszone ryzyko kontuz;ji,
zaburzenie cyklu menstruacyjnego u kobiet, ciggle zmgczenie, bdle glowy, zmniejszona

tolerancja na niskie temperatury, anemia, problemy gastryczne, obsesyjne odchudzanie i wiele

523



innych.

Zapotrzebowanie energetyczne dla kazdego sportowca nalezy dostosowywaé
indywidualne. Moze si¢ ono réwniez zmienia¢ si¢ w zaleznos$ci od pory roku, ale rowniez jest
determinowane szeregiem czynnikOw m.in.: masg ciata, intensywnos$cia, dtugos$cig oraz
czestotliwoscig  treningdw, dyscypling sportowa, procesem wzrastania, a takze
indywidualnym wahaniem w zapotrzebowaniu [1]. Zapotrzebowanie energetyczne zalezne
jest od Catkowitej Przemiany Materii (CPM), ktora jest sktadowa: podstawowej przemiany
energii (PPM), swoiscie dynamicznego dziatania pokarmu (SDDP) oraz wydatkow
energetycznych zwigzanych z wykonywaniem codziennych czynnosci.

Kluczowym zagadnieniem jest pozyskanie odpowiedniej ilo$ci energii pozwalajacej
na utrzymanie dobrego stanu zdrowia i osigganie coraz lepszych wynikéw. Jezeli energii jest
za duzo — wzrasta poziom tkanki tluszczowej, jezeli za mato — spada forma, a sportowiec
moze doznawaé kontuzji. Odpowiednio dobrana dieta, zapewni sportowcowi optymalne
wyniki, lepsza regeneracj¢ migdzy treningami i zawodami, utrzymanie odpowiedniej masy
ciata, ograniczenie ryzyka kontuzji i choroby, odpowiednie przygotowanie do zawodow oraz
osigganie w nich wysokich wynikéw. Dzienne spozycie energii sportowca jest w stanie
pokry¢ dorazne zapotrzebowanie energetyczne oraz ma wplyw na rezerwy energetyczne
organizmu, ktére peilniag wazng role wigzac si¢ z formag osiggana podczas Ewiczen.
Przyczyniajg si¢ one do: wielkosci 1 budowy (np. tkanki tluszczowej, masy migsni),
funkcjonowania (np. masy migsniowej), dostgpnosci energii do ¢wiczen (np. weglowodany

zmagazynowane w migsniach i watrobie) [2].

Cel badan
Celem badan byla ocena odzywiania si¢ sportowcodw uprawiajacych pitke nozna w

klubie sportowym Olimpia Grudziadz.

Material i metody

Grupe badawcza stanowito 30 sportowcoéw, ktorzy trenuja pitke nozng w klubie
sportowym Olimpia Grudziagdz. Respondenci bioracy udzial w badaniu to wytacznie
me¢zczyzni. Technika badawcza pracy bylo ankietowanie, a narzedziem kwestionariusz
ankiety. Kwestionariusz ankiety zawieral 33 pytania — 31 pytan zamknigtych i 2 pytania
otwarte. W ankiecie uwzgledniono pytania dotyczace rodzaju i intensywnosci treningdw,

codziennego odzywiania, rodzaju napojow sportowych i zasad ich spozywania oraz ogolne;j
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$wiadomosci na temat sktadnikéw odzywczych w diecie sportowca. Znalazty si¢ tam rowniez
informacje, takie jak: ple¢, wiek oraz masa ciata i wzrost na podstawie, ktorych obliczono
wskaznik BMI. Czas w jakim prowadzono badania pokrywat si¢ z trwajagcym zgrupowaniem
sportowym w pitke nozna.

W badanej grupie sportowcOw wartosci statystyczne rozkladajg sie nastepujaco:
$rednia wieku wynosi 27,43 lat, mediana 27,50, natomiast dominanta 30 lat. Minimalny wiek
wsrod osob badanych wynosit 18 lat a maksymalna skala wieku 38 lat. Odchylenie

standardowe jest rowne 5,341.

Tabela I. Analiza statystyczna wieku badanych

N 30
Srednia 27,43
Mediana 27,50
Dominanta 30
Odchylenie standardowe 5,341
Minimum 18
Maksimum 38

Czestosc

Wykres 1 Wiek badanych
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W celu oceny zalezno$ci migdzy zmiennymi wykonano tabele kontyngencji oraz zastosowano
testy chi-kwadrat. Jako poziom istotno$ci statystycznej ponizej, ktorego traktowano wynik
jako istotny przyjeto p<0,05. Analize statystyczng przeprowadzono w programie IBM SPSS
24.0. Badane zmienne przedstawiono w postaci statystyk opisowych (Srednia arytmetyczna,
minimum, maksimum, odchylenie standardowe).

W tabelach z wynikami testow zastosowano oznaczenia:

Warto$¢ — wynik testow chi-kwadrat;

df — liczba stopni swobody;

p — istotnos¢ statystyczna.

Wyniki przedstawione zostaty w formie tabelarycznej.

Tabela Il Tlo$¢ positkow spozywanych w ciggu dnia: * Przecietny czas jednorazowego treningu

Przecietny czas jednorazowego

treningu:
30-60 60-90 90-120
min. min. min. Ogolem

Ilo$é positkow  6-7 Liczebnos¢ 0 1 2 3

spozywanych  positkow % 72 P .

w ciagu dnia: b 2 Iy (8 0,0% 4,8% 28,6%  10,0%
jednorazowego treningu:

4-5 Liczebnos¢ 2 17 3 22

positkéw o .
Vo 7 SR G 100,0% 81,0% 42,9%  73,3%
jednorazowego treningu:

3 positki Liczebnos¢ 0 3 2 5
e 00%  143%  286% 16,7%
jednorazowego treningu:

Ogotem Liczebnos¢ 2 21 7 30
7 B LISy (728 1000%  100,0%  100,0% 100,0%
jednorazowego treningu:

Tabela I11. Testy Chi-kwadrat do tab. nr |l
Wartos$¢ df P

Chi-kwadrat Pearsona 5,437 4 0,245

lloraz wiarygodnosci 5,325 4 0,256

Test zwigzku liniowego 0,050 1 0,823

N waznych obserwacji 30

Nie wykazano zaleznosci istotnych statystycznie miedzy zmiennymi (p = 0,245).

526



Tabela IV. Tlo$¢ positkow spozywanych w ciggu dnia: * Czgsto$¢ treningdw

6X W
codziennie tygodniu
Tlos$¢ positkow 6-7 Liczebnos¢ 3 0
spozywanych positkéw o4 7 Jak czesto 15,0% 0,0%
w ciagu dnia: Pan/i trenuje?
4-5 Liczebnos¢ 14 5
positkéw o4 7 Jak czesto 70,0% 71,4%
Pan/i trenuje?
3 positki  Liczebnos¢ 3 2
% z Jak czesto 15,0% 28,6%
Pan/i trenuje?
Ogoélem Liczebnos¢ 20 7
% z Jak czesto 100,0% 100,0%
Pan/i trenuje?
Tabela V. Testy Chi-kwadrat do tab. nr 11
Wartos¢ df ®
Chi-kwadrat Pearsona 2,953 6
Iloraz wiarygodnosci 4,252 6
Test zwiazku liniowego 0,240 1
N waznych obserwacji 30

Czestotliwos$¢ treningu w ciagu tygodnia

4x w
tygodniu
0
0,0%

2
100,0%

0
0,0%

2
100,0%

0,815
0,643
0,624

3Xw
tygodniu
0
0,0%

1
100,0%

0
0,0%

1
100,0%

Nie wykazano zaleznosci istotnych statystycznie mi¢edzy zmiennymi (p = 0,815).

Tabela nr VI. Odstepy czasowe spozywanych positkow. * Przecietny czas jednorazowego treningu

W jakich odstepach  co 3
czasowych zazwyczaj godz.
spozywa Pan/i
positki?
co4
godz.
co5
godz.
roznie
Ogolem

Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
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Przecie¢tny czas jednorazowego
treningu:

30-60 min. 60-90 min.

1
50,0%

0,0%

50,0%

0,0%

2
100,0%

11
52,4%

38,1%

4,8%

4,8%

21
100,0%

90-120
min.
4
57,1%

1
14,3%

2
28,6%

0,0%

7
100,0%

Ogolem
3
10,0%

22
73,3%

5
16,7%

30
100,0%

Ogotem
16
53,3%

30,0%

13,3%

3,3%

30
100,0%



Tabela VII. Testy Chi-kwadrat do tab. nr VI

Wartos¢
Chi-kwadrat Pearsona 6,483
Iloraz wiarygodnosci 6,711
Test zwigzku liniowego 0,019
N waznych obserwacji 30

df

0,371
0,348
0,890

Nie wykazano zalezno$ci istotnych statystycznie mi¢dzy zmiennymi (p = 0,371).

Tabela VIII. Odstepy czasowe spozywania positkow. * Czestos¢ treningdow

W jakich co 3 godz. Liczebno$é
odstepach % z Jak czesto
czasowych Pan/i trenuje?
zaZ\{vycza{) PR 4 godz. Liczebnosé
spozywa Pan/i z

positki? % z Jak czesto

Pan/i trenuje?
co 5 godz. Liczebnos$é

% z Jak czesto
Pan/i trenuje?

roznie Liczebno$¢
% z Jak czesto
Pan/i trenuje?
Ogolem Liczebno$¢

% z Jak czesto
Pan/i trenuje?

Tabela IX. Testy Chi-kwadrat do tab. nr VIl

Wartosé df
Chi-kwadrat Pearsona 9,549
Iloraz wiarygodnosci 9,784
Test zwiazku liniowego 1,750
N waznych obserwacji 30

codziennie

Jak czesto Pan/i trenuje?
BX W

13

tygodniu

2

65,0% 28,6%

5

3

25,0% 42,9%

1

2

5,0% 28,6%

1
5,0%

20

0
0,0%

7

100,0% 100,0%

0,388
0,368
0,186

ax w
tygodniu
1
50,0%

0
0,0%

1
50,0%

0
0,0%

2
100,0%

3X W
tygodniu
0
0,0%

1
100,0%

0
0,0%

0
0,0%

1
100,0%

Nie wykazano zalezno$ci istotnych statystycznie migdzy zmiennymi (p = 0,388).
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Ogolem
16
53,3%

9
30,0%

4
13,3%

1
3,3%

30
100,0%



Tabela X. Odstepy spozywania positkéw przed treningiem.* Przecigtny czas jednorazowego positku

W jakim odstepie
czasu przed
treningiem spozywa
Pan/i posilek?

Ogoélem

mniej niz 1

godz.

1-2 godz.

2-3 godz.

Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:

Tabela XI. Testy Chi-kwadrat do tab. nr X

Chi-kwadrat Pearsona

N waznych obserwacji

Wartosé
12,368

30

df P

4

Przeci¢tny czas jednorazowego

30-60
min.
1
50,0%

0,0%

50,0%

2
100,0%

0,015

treningu:

60-90 min.
0
0,0%

19
90,5%

9,5%

21
100,0%

Wykazano zaleznosci istotne statystycznie migdzy zmiennymi (p = 0,015).

90-120
min.
2
28,6%

4
57,1%

14,3%

7
100,0%

Ogoblem
3
10,0%

23
76,7%

13,3%

30
100,0%

Wsrod osob trenujacych 60-90 minut najczestszy czas spozywania positku przed treningiem

wynosit 1-2 godziny, osoby, ktore trenowaly najdtuzej rowniez wskazywaly ten sam czas

spozycia positku przed treningiem.
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Tabela XII. Odstep czasowy spozywanych positkow przed treningiem.* Czestos$¢ treningow
Jak czesto Pan/i trenuje?

6X W 4xX W 3Xw
codziennie = tygodniu tygodniu tygodniu  Ogétem
W jakim odstepie mniej Liczebnos¢ 3 0 0 0 3
czasu przed niz1 o4 7 Jak czesto 15,0% 0,0% 0,0% 0,0% 10,0%
treningiem godz.  Ppan/i trenuje?
spozywa Pan/i
posilek? 1-2 Liczebno$é 17 5 1 0 23
godz. 9, z Jak czesto 85,0% 71,4% 50,0% 0,0% 76,7%
Pan/i trenuje?
2-3 Liczebnos¢ 0 2 1 1 4
godz. 9, z Jak czesto 0,0% 28,6% 50,0% 100,0% 13,3%
Pan/i trenuje?
Ogélem Liczebnos¢ 20 7 2 1 30

% z Jak czesto 100,0% 100,0%  100,0% 100,0% 100,0%
Pan/i trenuje?

Tabela XIlI. Testy Chi-kwadrat do tab. nr X1I

Warto$¢ df P
Chi-kwadrat Pearsona 14,194 6 0,028
N waznych obserwacji 30

Wykazano zalezno$ci istotne statystycznie mi¢dzy zmiennymi (p = 0,028).
Wsrod osob trenujacych codziennie oraz 6 razy w tygodniu, pitkarze najczesciej spozywaja

positek 1-2 godziny przed treningiem.

Tabela XIV. Odstep czasowy spozywania positku po treningu.* Przecietny czas jednorazowego positku
Przecigtny czas jednorazowego

treningu:
60-90 90-120
30-60 min. min. min. Ogotem

W jakim odstepie mniej niz 1 Liczebnosé 1 17 2 20

Czasu po treningu  godz. % z Przecietny 50,0% 81,0% 28,6%  66,7%

spozywa Pan/i czas

positek? jednorazowego
treningu:

1-2 godz. Liczebnos¢ 1 4 5 10
% z Przecigtny 50,0% 19,0% 71,4% 33,3%
czas
jednorazowego
treningu:

Ogoélem Liczebnos¢ 2 21 7 30
% z Przecigtny 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
czas
jednorazowego
treningu:
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Tabela XV Testy Chi-kwadrat do tab. nr XIV

Warto§¢é df P
Chi-kwadrat Pearsona 6,750 2 0,034
N waznych obserwacji 30

Wykazano zalezno$ci istotne statystycznie miedzy zmiennymi (p = 0,034).
Osoby ¢wiczgce najdiuzej spozywajg czesciej positki w czasie 1-2 godzin po positku, niz

osoby trenujgce 60-90 minut.
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Tabela XVI Rodzaj najczesciej spozywanego miesa.* Przecigtny czas jednorazowego treningu

Jakie migso
najczesciej
Pan/i spozywa?

Ogolem

wieprzowine

wolowine

dréb

Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:

Tabela XVII. Testy Chi-kwadrat do tab. nr XVI

Chi-kwadrat Pearsona

Iloraz wiarygodnosci

Test zwiazku liniowego

Wartosé df
3,482 4
2,697 4
0,160 1

30

N waznych obserwacji

Przeci¢tny czas jednorazowego

treningu:
30-60 60-90
min. min.
0 1
0,0% 4,8%
1 2
50,0% 9,5%
1 18
50,0% 85,7%
2 21
100,0% 100,0%
P
0,481
0,610
0,689

90-120
min.
1
14,3%

1
14,3%

5
71,4%

7
100,0%

Nie wykazano zalezno$ci istotnych statystycznie miedzy zmiennymi (p = 0,481).

Tabela XVIII. Czgsto$¢ spozywania warzyw.* Czestos$¢ treningdw

Jak czesto
spozywa Pan/i
warzywa?

codziennie

5-6 razy w
tygodniu

3-4 razy w
tygodniu

codzien

Liczebnos$¢

nie
9

% z Jak czesto 45,0%

Pan/i trenuje?

Pan/i trenuje?
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Liczebno$¢ 1
% z Jak czesto 5,0%
Pan/i trenuje?

Liczebno$¢ 8
% z Jak czesto 40,0%

Jak czesto Pan/i trenuje?

6X W
tygodniu
3
42,9%

3
42,9%

1
14,3%

4x w
tygodniu
0
0,0%

0
0,0%

0
0,0%

3X W
tygodniu
1
100,0%

0
0,0%

0
0,0%

Ogotem
2
6,7%

13,3%

24
80,0%

30
100,0%

Ogodtem
13
43,3%

4
13,3%

9
30,0%



1-2 razy w
tygodniu

Ogoélem

Liczebno$§¢ 2

% z Jak czesto 10,0%
Pan/i trenuje?
Liczebnos$¢ 20

% z Jak czesto 100,0%
Pan/i trenuje?

Tabela XIX. Testy Chi-kwadrat do tab. nr XV111
Wartos$é df P

Chi-kwadrat Pearsona

N waznych obserwacji

30

0
0,0%

7
100,0%

22,282 9 0,008

2
100,0%

2
100,0%

Wykazano zalezno$ci istotne statystycznie miedzy zmiennymi (p = 0,008).

0
0,0%

1
100,0%

4
13,3%

30
100,0%

Rozktady czestosci spozycia warzyw byt zréznicowany migdzy poszczegdlnymi grupami.

Tabela XX. Posta¢ spozywanych warzyw.* Przecietny czas jednorazowego treningu

W jakiej postaci
najczesciej spozywa
Pan/i warzywa?

Ogoélem

surowe

surowe
przetarte

gotowane

Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
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30-60

min.
0
0,0%

50,0%

50,0%

2
100,0%

3
14,3%

0,0%

18
85,7%

21
100,0%

Przecietny czas jednorazowego
treningu:
60-90
min.

90-120
min.

0
0,0%

0,0%

7
100,0%

7
100,0%

Ogodlem

3
10,0%

3,3%

26
86,7%

30
100,0%



Tabela XXI. Testy Chi-kwadrat do tab. nr XX

Wartosé
Chi-kwadrat Pearsona 15,742
N waznych obserwacji 30

df P
4

0,003

Wykazano zaleznosci istotne statystycznie migdzy zmiennymi (p = 0,003).

Rozktady spozycia warzyw rozni si¢ migdzy grupami.

Tabela XXII. Czgstos¢ spozywania nasion warzyw straczkowych.* Przecietny czas jednorazowego treningu

Jak czesto w ciggu
tygodnia spozywa
Pan/i nasiona
warzyw
straczkowych
(groch, fasola, soja i
inne)?

Ogoltem

3-4 razy w
tygodniu

1-2 razy w
tygodniu

rzadko

nie spozywam

Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos¢

% z Przecietny czas
jednorazowego
treningu:

Tabela XXIII. Testy Chi-kwadrat do tab. nr XXII

Wartos¢
Chi-kwadrat Pearsona 14,632
N waznych obserwacji 30

df P

Przecietny czas jednorazowego

30-60
min.
0
0,0%

50,0%

50,0%

0,0%

2
100,0%

0,023

treningu:
60-90
min.

4

19,0%

38,1%

42,9%

0,0%

21
100,0%

Wykazano zaleznosci istotne statystycznie miedzy zmiennymi (p = 0,023).

90-120
min.
0
0,0%

0,0%

57,1%

42,9%

7
100,0%

Ogoélem
4
13,3%

30,0%

14
46,7%

10,0%

30
100,0%

Wystepuja roznice miedzy grupami dotyczace czgstosci spozycia nasion roslin stragczkowych.
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Tabela XXIV. Rodzaj przyjmowanych ptyndéw sportowych.* Przecig¢tny czas jednorazowego treningu

Jakie plyny Pan/i
przyjmuje przed,

podczas oraz po
treningu.

Ogolem

izotoniczne (przed, Liczebno$é

podczas, po)

izotoniczne(po),
hipotoniczne
(przed, podczas)

izotoniczne (przed
i po), hipotoniczne

(podczas)

% z Przecietny
czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny
czas
jednorazowego
treningu:
Liczebnos$¢

% z Przecietny
czas
jednorazowego
treningu:
Liczebno$¢

% z Przecietny
czas
jednorazowego
treningu:

Tabela XXV Testy Chi-kwadrat do tab. nr XXI1V

Wartos¢
Chi-kwadrat Pearsona 6,136
lloraz wiarygodnosci 5,969
Test zwiazku liniowego 0,934
N waznych obserwacji 30

df

Przeci¢tny czas jednorazowego

30-60
min.
0
0,0%

1
50,0%

50,0%

2
100,0%

p
0,189
0,201
0,334

treningu:
60-90
min.

17

81,0%

9,5%

9,5%

21
100,0%

90-120
min.
5
71,4%

1
14,3%

14,3%

7
100,0%

Nie wykazano zalezno$ci istotnych statystycznie migdzy zmiennymi (p = 0,189).

Dyskusja

Ogotem
22
73,3%

4
13,3%

13,3%

30
100,0%

W przeprowadzonych badaniach przedstawiono ogdlng ocene¢ zywienia pitkarzy

uprawiajgcych pitke nozng z klubu sportowego Olimpia Grudzigdz. Pitkarze w badanym

klubie sportowym trenuja zazwyczaj w granicach 60 — 90 minut. Czas ten stanowi

odpowiedni trening dla sportowcow tej dyscypliny. Osoby trenujace taki czas, peten positek

powinny spozywa¢ okoto 3-4 godzin przed wysitkiem aby zachowa¢ wymagany czas na

strawienie pokarmu. Jezeli positek przed treningiem zostal spozyty zbyt wczes$nie, moze
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nastgpi¢ spadek poziomu glukozy we krwi, automatycznie obnizajac wydolno$¢ organizmu.
W badanym srodowisku sportowcy zazwyczaj spozywaja positki 1-2 godzin przed wysitkiem,
co stanowi zbyt krotki odstgp czasowy od treningu na strawienie pokarmu. Pitkarze
spozywaja positek mniej niz 1 godzing po treningu, czyli odpowiedni czas pomagajacy w
szybkiej regeneracji glikogenu migsniowego. Poréwnujgc badania innych autorow na temat
wiedzy zywieniowej osOb o wysokiej aktywnosci fizycznej, wykazano, ze 54,7%
ankietowanych posiadala odpowiedniag wiedz¢ na temat odstepow czasowych spozywania
positkow przed treningiem. Trzeba zaznaczy¢, ze sg to badania dotyczace innej dyscypliny
sportowej gdzie odpowiedni czas spozycia positku przed treningiem wynosi pot godziny po
lekkostrawnym positki lub poéttorej godziny po cigezkostrawnym positku. Grupa 56%
badanych spozywata positlek na 1-2 godz. przed treningiem. W tym samym badaniu
ankietowani wykazali wysoka wiedz¢ (86,1%) na temat produktéow jakie powinno spozywac
si¢ przed jak i po treningu [3].

W diecie badanych pitkarzy dominuje migso i jego przetwory. Jest to zazwyczaj drob, w
ktérym zawarto$¢ biatka stosunkowo do innych rodzaju migsa jest poréwnywalna. Drob
natomiast zawiera mniej thuszczu niz inne migsa, dlatego jest dobrym wyborem przez osoby
aktywne poniewaz sportowcy powinni spozywa¢ chude rodzaje migs. Druga w kolejnosci z
grup dominujacych jest mleko i jego przetwory, ktora jest doskonatym zrédlem wapnia i
witaminy A oraz w mniejszej ilo§ci witaminy D, witaminy Bi, i jodu.

Produkty zbozowe w grupie badanych sportowcow spozywane sg kilka razy w tygodniu.
U os6b uprawiajacych sport produkty zbozowe, czyli dobre Zrédto weglowodandéw, powinno
by¢ spozywane codziennie, zwlaszcza po przeprowadzonym treningu. Dostarczanie
odpowiednich weglowodanow do organizmu w wigkszej ilosci, pozwala szybciej uzupetnié
zapasy glikogenu. Nie uzupelnienie zapasow weglowodanéw na biezgco zmniejsza
intensywno$¢ oraz dlugo$¢ trwania treningu [4]. Duza grupa sportowcOw nie smaruje
pieczywa wcale, co nie jest odpowiednim rozwigzaniem, poniewaz tluszcz potrzebny jest do
przyswajania witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Organizm sportowca musi produkowac
wigcej energii 1 dlatego ma on wigksze zapotrzebowanie na witaminy i mineraly. Ogolnie
nalezy spozywac¢ co najmniej 300 g warzyw dziennie w postaci surowej. Ocena spozywania
tej grupy pokarméw nie jest zadowalajaca, poniewaz s3 one spozywane W rdzZnej
czestotliwo$ci 1 nie sg spozywane codziennie. Zauwazono bardzo duze zrdéznicowanie
odnos$nie spozywania grupy tych produktéw spozywczych. Niektorzy spozywaja warzywa
stragczkowe kilka razy w tygodniu, a niektorzy wcale nie spozywaja tej grupy produktow.

Wykazano réwniez, ze podroby sa dobrym zrodlem biatka i soli mineralnych, a w
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szczegblnosci witaminy Bi, oraz w mniejszej ilosci witaminy A oraz witaminy D, sg rzadko
spozywane przez respondentéw. Jest to niepozadane zjawisko, poniewaz grupa tych
produktow jest gldéwnym zroédtem witaminy Bi, 1 prowadzi¢ moze do niedoboru. Problem ten
dostrzegany jest przez innych naukowcoéw. Ich doniesienia haukowe na temat czestotliwos$ci
spozywanych produktow spozywczych przez pitkarzy noznych, nieprawidlowosci w
zwyczajach zywieniowych ankietowanych wskazujg rowniez na konieczno$¢ prowadzenia
edukacji zywieniowej, poniewaz wystepuje niedostateczna wiedza w zakresie racjonalnego
zywienia [5].

W sktad grupy suplementéw, po ktore powinni si¢gaé sportowcy to w szczegodlnosci
suplementy weglowodanowe, biatkowe, preparaty pobudzajace i zwigkszajace koncentracje,
reduktory tluszczu, termogeniki, kwasy tluszczowe, witaminy (wit. a grupy B, wit. A, wit. E,
wit. K), mineraty (wapn, magnez, zelazo) i enzymy. Wigkszo$¢ badanych sportowcow nie
suplementuje zadnych sktadnikow odzywczych, co nie jest najlepszym rozwigzaniem przy
znacznym wysitku fizycznym oraz utracie waznych sktadnikow odzywczych. Osoby, ktore
suplementuja ,,cokolwiek”, zazwyczaj si¢gaja po witaminy z grupy B, witaming D, magnez,
potas oraz BCCA (preparat biatkowy). Badania przeprowadzane w grupie sportowcow
wyczynowych, wykazuja, ze sportowcy w duzej mierze si¢gaja po suplementy. Ogodlnie grupa
tych sportowcoéw siega w 69,2 % po suplementy witaminowe, w 70,5 % po suplementy
mineralne, BCAA suplementuje 43,8%. Jezeli chodzi konkretnie o pitkarzy noznych, ktorzy
takze zaliczaja si¢ do grupy sportowcow wyczynowych wyniki rozktadajg si¢ nastgpujaco:
suplementy — 83,3%, witaminy — 83,3%, biatko — 25% [6].

Dokonujac oceny w podejsciu ankietowanych pitkarzy do stosowania napojow sportowych,
trzeba zaznaczy¢, ze do konca nie majg oni swiadomosci jakie, w jaki sposob oraz w jakich
ilosciach napoje sportowe powinny by¢ spozyte. Wigkszo$¢ z nich spozywa izotoniki przed,
podczas oraz po treningu. Kilku z nich izotoniki taczy z napojami hipotonicznymi, ktore nie
w pelni nadajg si¢ do spozycia podczas treningu trwajacego ponad 60 minut. W zwigzku z
tym w dalszym ciggu nalezy poprzez edukacj¢ wpltywa¢ na S$wiadomo$¢ zdrowotng
sportowcow dotyczacych tych substancji spozywczych. Badania innych autoréw na temat
oceny spozycia wody i napojow przez zawodnikéw réznych dyscyplin sportowych, wykazuja,
ze w sportach zespolowych najwigcej osob siega po napoje hipotoniczne, bo az 50%, napoje
hipertoniczne spozywa ok 28%, natomiast izotoniki majg zastosowanie tylko w okoto w 15%
[7]. Inne badania przeprowadzane przez M. Gacek, bazujagca na grupie junioréw
uprawiajacych pitke nozna wykazaty, ze napoje hipotoniczne s3 spozywane przez nich

codziennie, napoje hipertoniczne — prawie codziennie natomiast napoje izotoniczne kilka razy
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w tygodniu [8]. W innych badaniach stwierdzono, ze 100% pitkarzy noznych spozywa napoje
izotoniczne [6].

Wszystkie sktadniki pokarmowe zajmuja wazne miejsce W diecie sportowca,
pokrywaja zapotrzebowanie energetyczne potrzebne do funkcjonowania 1 wysitku fizycznego
organizmu oraz przebiegu prawidlowo wielu proceséw metabolicznych. Tylko odpowiednie
dostarczanie sktadnikow pokarmowych sportowcom warunkuje wymagany efekt treningowy
oraz przeciwdziala nadmiernym przecigzeniom 1 wyeksploatowaniu organizmu przy
intensywnej pracy mi¢sniowej. Kazdy sportowiec uprawiajgcy okreslong dyscypline powinien

posiada¢ wiedze dotyczgcg zywienia oraz horm energetycznych dla grup sportowcow.
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