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Ocena sposobu zywienia me¢zczyzn
uprawiajacych amatorsko sporty silowe

STRESZCZENIE

Wykorzystujac metode wywiadu zywieniowego, analizie poddano sposéb zywienia mez-
czyzn uprawiajacych amatorsko sporty sitowe. Postugujac si¢ programem komputerowym
DietetykPro, oceniono stopien, w jakim stosowana przez ankietowanych dieta pokrywa
ich faktyczne zapotrzebowanie. Wyniki przeprowadzonych badan wykazaly istotne bte-
dy zywieniowe popelniane przez ankietowanych. Dieta badanych me¢zczyzn wymagata
zbilansowania zaréwno pod wzgledem catkowitej podazy energii, jak i pod wzgledem
jej udzialu z poszczegolnych grup makroskladnikéw. Stwierdzono zbyt niski poziom
dostarczanej z pozywieniem energii, a jednoczesnie zbyt niski udziat energii pochodza-
cej z weglowodandw i zdecydowanie zbyt wysokie spozycie biatka. Oceniajac podaz
mikroelementow, na uwage zashuguje blisko 3-krotne przekroczenie zapotrzebowania
na fosfor oraz zbyt niskie spozycie jodu, potasu i wapnia. Osoby suplementujace swoja
diet¢ dostarczaty do organizmu wigcej energii 1 weglowodanow, ale rdwniez blonnika
i wapnia. Réznice w podazy innych sktadnikéw mineralnych oraz witamin nie byly
istotne statystycznie. W konkluzji stwierdzono koniecznos¢ edukacji zywieniowej bada-
nych osob i zalecono konsultacje z dietetykiem w celu opracowania zbilansowanej diety,
dostosowanej do potrzeb wynikajacych z treningu sitowego.

Stowa kluczowe: sposdb zywienia, dieta, sporty silowe.
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Wstep

Sporty sitowe nalezg do jednych z najpr¢zniej rozwijajacych si¢ dyscyplin sportowych.
Popularnos¢ fitness kluboéw 1 lansowana w mediach moda na zdrowy, aktywny styl zycia
powoduja, ze coraz wigcej mezczyzn uprawia amatorsko sporty sitowe. Zaliczamy do nich
kulturystyke, cross fitt, trojbd;j sitowy, kalistenike, trening funkcjonalny oraz armwres-
tling. Najbardziej popularna z nich jest kulturystyka, ktéora ma na celu rozbudowe syl-
wetki poprzez stopniowe zwigkszanie masy mig$niowej, dzigki wykonywaniu éwiczen
fizycznych z zastosowaniem obcigzenia. Jednak niezaleznie od uprawianej dyscypliny
zamierzony planem treningowym efekt moze by¢ uzyskany tylko z jednoczesnym zasto-
sowaniem prawidlowo zbilansowanej i dostosowanej do indywidualnych potrzeb diety.
Osoby trenujace sporty sitowe czgsto czerpig wiedze na temat zasad zywienia z nieprofe-
sjonalnych zrddet, przez co popetniajg wiele btedéw zywieniowych. Prawidlowe zywienie
osob aktywnych fizycznie powinno uwzglednia¢ nie tylko zwigkszone zapotrzebowanie
na plyny i elektrolity oraz energi¢ 1 sktadniki odzywcze, ale takze charakter uprawia-
nej dyscypliny oraz cykl treningowy!. Wplywa ono zaréwno na mozliwosci wysitkowe
zawodnika, jego regeneracj¢ po treningu, jak i efekt treningu. W przypadku zywienia osob
uprawiajacych intensywnie sport duze znaczenie majg positki okototreningowe, przy czym
wazny jest nie tylko ich sktad, ale réwniez przyswajalnos¢ oraz czas, w jakim zostaty spo-
zyte. Wiele osdb zastepuje je gotowymi mieszankami zawierajacymi biatka (ew. peptydy),
weglowodany oraz wybrane sktadniki mineralne i witaminy 2.

Prawidtowo skomponowana dieta powinna dostarcza¢ 10-15% energii z bialka,
25-30% z thluszczow oraz 50—65% energii z weglowodandéw, a w przypadku positkow
spozywanych przed intensywnym treningiem, w jego trakcie, a takze po zakonczeniu
podaz energii z weglowodanow powinna zosta¢ zwiekszona do 60—70% 3. Zalecana podaz
ptynéw wynosi 1,5-2 litry, przy czym na kazda godzing¢ treningu nalezy wypija¢ dodat-
kowe 400—800 ml ptynéw, najlepiej przeznaczenia sportowego . Dla 0sdb uprawiajacych
sporty sitowe duze znaczenie majg witaminy uczestniczgce w reakcjach dostarczania ener-
gii do migsni. Niektore z nich, jak witaminy C, E czy karotenoidy, petnig rowniez funk-
cje przeciwutleniaczy, ktore neutralizujg reaktywne formy tlenu’. Jak wykazujg badania,
jest to szczegolnie istotne dla oséb aktywnych fizycznie, poniewaz wskutek zwigkszonego
metabolizmu tlenowego (przy wzmozonej aktywnosci fizycznej) wzrasta takze produkcja

I'J. Charzewska, E. Rychlik, K. Wolnicka, Zywienie 0s6b o zwiekszonej aktywnosci fizycznej [w:]
Praktyczny podrecznik dietetyki, red. M. Jarosz, Instytut Zywnoéci i Zywienia, Warszawa 2010.

2 F. Delavier, M. Gundill, Guide des compléments alimentaries pour sportifs, Editions Vigot, Paris
2010; Kurylas A., Kwiatkowska-Pamuta A., Gniza D., Dietary supplement intake by recreationally
trained men and motives behind these procedures, ,JJournal of Education, Health and Sport” 2017,
nr 7(1), s. 84-97.

3 J. Charzewska, E. Rychlik, K. Wolnicka, op. cit.

4 1. Celejowa, Zywienie w sporcie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008; D. Niedzwiecka-
-Kacik, Piramida zywieniowa dla sportowcow jako strategia upowszechniania zasad racjonalnego
Zywienia 0sob uprawiajgcych sport [w:] Praktyczny podrecznik dietetyki, red. M. Jarosz, Instytut Zyw-
nosci i Zywienia, Warszawa 2010.

5 A. Jaskolski, A. Jaskolska, Podstawy fizjologii wysilku fizycznego z zarysem fizjologii czlowieka,
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Wroctaw 2006.
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reaktywnych form tlenu®. Sktadniki mineralne stanowig wazny element pozywienia i sg
niezbedne dla prawidlowego przebiegu wielu procesow fizjologiczno-biochemicznych.
Od nich zalezna jest miedzy innymi intensywnos¢ przemiany materii, budowa koséca
1 masy mig$niowej czy utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej. Sa niezbe¢dne dla pra-
widlowego funkcjonowania migsni 1 uktadu nerwowego czy utrzymania prawidlowego
ci$nienie ptyndéw ustrojowych. Wzmozony wysitek fizyczny pociaga za soba zwigkszona
podaz niektorych sktadnikéw mineralnych. Na przyktad proces resyntezy glikogenu
wymaga wzmozonej podazy potasu, a zwigkszona ilo$¢ magnezu jest niezbgdna dla zacho-
wania pobudliwosci migsniowej na odpowiednim poziomie. Elektrolity zostaja tracone
wraz z potem, zaleca si¢ zatem systematycznie je uzupelnia¢ poprzez specjalistyczne
napoje lub odzywki’. Aby ocenié poprawnos$é postepowania dietetycznego w przypadku
0s0b amatorsko uprawiajacych sporty sitowe, przeprowadzono badania ankietowe majace
oceni¢ stopien, w jakim stosowana przez nie dieta pokrywa ich faktyczne zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze.

Material i metodyka

Badanie zostalo przeprowadzone wsrdd 63 mezczyzn uprawiajacych sporty silowe,
uczeszczajacych do trzech mazowieckich fitness clubéw w okresie od sierpnia do paz-
dziernika 2017 r. Wyniki zostaty zebrane metoda ankietowa, pigciodniowego wywiadu
zywieniowego. Pytania wstepne obejmowaty informacje na temat wieku, wyksztatcenia,
miejsca zamieszkania, cz¢stotliwosci i formy uprawiania sportu, celu podejmowania
aktywnosci fizycznej oraz stosowania suplementacji. Analiza jadlospisow zostala prze-
prowadzona w programie komputerowym DietetykPro. Obliczono wartos¢ wskaznika
BMI (Body Mass Index) oraz nalezng mas¢ ciala wedlug wzoru Broca. Na podstawie
analizowanych jadtospiséw obliczono podaz energii oraz makrosktadnikow, jak rowniez
wybranych sktadnikéw mineralnych (potasu, wapnia, fosforu, magnezu, zelaza, cynku,
miedzi, manganu, jodu) 1 witamin (A, D, E, B1, B2, B6, B12, C). Uczestnicy bada-
nia podzieleni zostali na dwie grupy: jedng stanowity osoby stosujace specjalistyczne
odzywki dla sportowcow, druga te, ktore pokrywaty zapotrzebowanie na sktadniki
pokarmowe wylacznie za pomoca tradycyjnych positkow. Obliczono srednig dobowa
podaz sktadnikéw pokarmowych w obu grupach, wartosci srednie porownano za pomoca
jednoczynnikowej analizy wariancji (Statistica v. 13), stosujgc test Tukeya. Wnioskowa-
nie statystyczne prowadzono przy p>0,05.

6 I. Faff, Czy wysilek fizyczny wymaga zwiekszonej podazy antyoksydantow, ,,Zywienie Czlowieka
i Metabolizm™ 2003, nr 30(1-2), s. 290—-296; A. Kurylas, A. Kwiatkowska-Pamuta, D. Gniza, Dietary
supplement intake by recreationally trained men and motives behind these procedures, ,,Journal of Edu-
cation, Health and Sport” 2017, nr 7(1), s. 84—97.

7 A. Bean, The complete guide to sport nutrition, A&C Black, London 2005; M. Kruszewski, Metody
treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, Wydawnictwo Centralnego Osrodka Sportu, War-
szawa 2007.
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Wyniki i omowienie

Najbardziej liczng grupe sposrdd ankietowanych stanowity osoby migdzy 24 a 26 rokiem
zycia (33%) oraz majace 21-23 lata (25%). Zaledwie 4% badanych stanowily osoby, ktore
przekroczyty 32 lata. Wigkszos¢ z nich pochodzita z duzego miasta i posiadata wyksztatcenie
srednie lub wyzsze.

Jako rodzaj uprawianego sportu ankietowani najczesciej wskazywali kulturystyke (32%
badanych), a czgstotliwos¢ wykonywanych treningdw wynosita 3—5 razy w tygodniu.
Ankietowani przeznaczali kazdorazowo na trening silowy $rednio 1-2 godziny. Jako cel
podejmowanej aktywnosci fizycznej najczesciej wskazywano: poprawe ogdlnej sprawnosci
fizycznej i samopoczucia (32% badanych) oraz budow¢ masy mi¢sniowej (26% ankietowa-
nych). Wigkszos¢ badanych (75%) deklarowato, ze nie korzysta z porad dietetyka, a swoj
plan zywieniowy uktada samodzielnie. Sposrdd 63 badanych oséb 33 deklarowaly stosowa-
nie suplementéw biatkowo-weglowodanowo-witaminowych, pozostali uczestnicy nie stoso-
wali tego typu Srodkéw spozywczych.

Osoby stosujace suplementacj¢ najczesciej siggaly po odzywki biatkowe (32% bada-
nych), aminokwasowe (30% badanych) oraz odzywki we¢glowodanowo-biatkowe (16%).
Analizujac nalezng mase ciata ankietowanych me¢zczyzn oraz ich BMI (biorac za podstawe
interpretacje¢ WHO), stwierdzono, ze az u 65% ankietowanych wskaznik ten przekracza
rekomendowane zakresy, wskazujac na nadwagg oraz otylos¢ I stopnia u 4% ankietowanych.
Wynika to jednak z sitowego charakteru uprawianego sportu i nie zobowigzuje sportowcow
do wdrozenia diety redukcyjne;j®.

Tabela 1. Srednie dobowe spozycie energii i podstawowych sktadnikéw pokarmowych

Srednia dobowa podaz Srednia dobowa podaz Norma
. energii i skladnikow energii i skladnikow wedlug
Skladnik
pokarmowych przez pokarmowych przez Instytutu
pokarmowy ) b . . . . . .
mezcezyzn stosujacych mezcezyzn niestosujacych ZywnoSsci
suplementacje suplementacji i Zywienia
Energia [kcal] 3644,74 +305,14* 2908,17+512,58° 4050-4450
Biatko [g] 187,52+36,17* 113,14+218,89° 61,8
Weglowodany [g] 552,46+101,51° 347,73+88,18° 550-660
Ttuszeze [g] 110,01£25,34* 70,64 +20,49° 147.4
Btonnik [g] 45,33+£9,25¢% 27,48+5.26° min. 25

Warto$ci oznaczone ta sama litera w wierszu nie roznig si¢ istotnie przy p<0,05.

W tabeli 1 przedstawiono $rednie dobowe spozycie podstawowych sktadnikow pokar-
mowych (makroskladnikdw) oraz srednig dobowa podaz energii przez ankietowanych

8 B. Szczepanska, J. Malczewska-Lenczowska, J. Gajewski, Zasadnosé stosowania odzywek przez
reprezentantow kadry narodowej senioréw podnoszenia ciezarow na zgrupowaniu treningowym, ,,.Zyw-
nos¢. Nauka. Technologia. Jako$¢” 2009, nr 16(4), s. 327—-336.
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mezczyzn. Wedlug Charzewskiej i wspotpracownikow® zapotrzebowanie na energie u
cztowieka uprawiajacego intensywny wysitek fizyczny wynosi ok. 3500—-4000 kcal/dobg.
Takg podaz energii stwierdzono w grupie ankietowanych, ktorzy stosowali suplementacje
(3644,74+305,14 kcal). Osoby nie przyjmujace suplementow diety dostarczaty do organi-
zmu istotnie mniej energii (2908,17+512,58 kcal). Deficyty energii na podobnym pozio-
mie stwierdzili Stefanska 1 wspotpracownicy, badajac sposdb zywienia studentoéw Wyzszej
Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Supraslu '°.

Spozycie weglowodanow ogotem w diecie mezczyzn stosujacych suplementy diety
wyniosto $rednio 552,46+101,51 g/dobe, natomiast wsréd mezczyzn niestosujagcych odzy-
wek tylko 347,73 +88,18 g/dobe. Podobne wyniki uzyskali Szczepanska 1 wspotpracownicy
w badaniach nad dietg kadry narodowej senioréw w podnoszeniu ciezarow''. Weglowo-
dany sg najbardziej pozadanym sktadnikiem energetycznym w diecie sportowcow, zwlasz-
cza w przypadku ¢wiczen statycznych (jak podnoszenie ci¢zarow), podczas ktorych wysitek
ma charakter beztlenowy, a weglowodany sg gtownym zZrddlem energii dla mig¢sni. Przyj-
muje si¢, ze w dni treningowe podaz weglowodanéw powinna wynosi¢ ok. 6—7 g/kg m.c.,
a w dni bez treningéw 4 g/kg m.c. W przypadku niewystarczajacej podazy tych sktadnikow
z dietg nastepuje wyczerpanie zapasow glikogenu migsniowego oraz spadek sily 1 wytrzyma-
tosci migsniowe;j. Organizm przechodzi w stan, w ktorym dominuja przemiany kataboliczne,
nastepuje utrata tkanki mi¢sniowej oraz spada ogdlna motywacja do treningdw. Odpowied-
nia, dostosowana do aktywnosci podaz weglowodandw zapewnia wsparcie w czasie treningu
1 powoduje przyspieszenie regeneracji organizmu po wysitku, a takze zwieksza zdolnos¢
do budowy masy migsniowej 2. W kulturystyce szczegdlnie duze znaczenie ma uzupehie-
nie zapasu we¢glowodanow w jak najkrétszym czasie po zakonczeniu ¢wiczen. Uwaza sig,
ze w pierwszej godzinie po zakonczeniu wyczerpujacego treningu ze 100 g wchtonigtej glu-
kozy okoto 40% jest zatrzymane w watrobie, natomiast az 60% w migsniach '°.

Spozycie dobowe ttuszczow przez ankietowanych me¢zczyzn ksztattowato si¢ na poziomie
70,64 g w grupie nie stosujgcej suplementéw i 110,01 g w grupie 0sob stosujacych odzywki,
przy zalecanych przez normy 147,4 g (tab. 1). Niskie dobowe spozycie thuszczoéw w grupie
mezczyzn uprawiajacych fitness, wynoszace 85,4 g, zaobserwowali w swoich badaniach Sei-
dler i wspotpracownicy 4. Nie jest to korzystne zjawisko, bo zbyt niska podaz ttuszczu w die-
cie moze sprzyja¢ obnizeniu wchianiania witamin rozpuszczalnych w tluszczach (A, D, E
1K) oraz niewystarczajacej podazy niezb¢dnych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych,
bardzo waznego sktadnika naszej diety.

Wedtug norm zywienia opracowanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia minimalne
dobowe spozycie btonnika powinno wynosi¢ 25 g. Uczestnicy badania, ktérzy nie siggali
po suplementy diety, spetniali zalecenia normy tylko na poziomie minimum, natomiast
mezczyzni stosujacy suplementy diety przyjmowali go prawie dwa razy wigcej w stosunku

? J. Charzewska, E. Rychlik, K. Wolnicka, op. cit.

10F, Stefanska, L. Ostrowska, D. Czapska, J. Karczewski, Jakosciowa i ilosciowa ocena zywienia
studentow uczelni sportowych, ,,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna” 2007, nr 40(2), s. 131-135.

' B. Szczepanska, J. Malczewska-Lenczowska, J. Gajewski, op. cit.

12 M. Kruszewski, Metody treningu i podstawy zywienia w sportach silowych, Wydawnictwo Cen-
tralnego Osrodka Sportu, Warszawa 2007.

13 K. Mizera, W. Pilis, op. cit.

14 T. Seidler, M. Mierzwa, M. Szczuko, Ocena sposobu Zywienia osob uprawiajgcych fitness — krdtkie
doniesienie, ,,Medycyna Sportowa” 2010, nr 4(26), s. 211-218.
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do zalecenia, co z punktu widzenia profilaktyki wielu chordb jest korzystnym nawykiem.
Pokrycie zapotrzebowania na blonnik stwierdzono réwniez, analizujac diete osdb o duzej
aktywnosci fizycznej w badaniach Stefanskiej i wspotpracownikow !° oraz Kasprzaka '°.

Srednie spozycie skladnikow mineralnych przez grupe badanych mezczyzn zostato
przedstawione w tabeli 2.

Tabela 2. Srednie dobowe spozycie sktadnikéw mineralnych

4 . N Srednie dobowe Normy
Srednie dobowe spozycie spozycie skladnikow wedhu
Skladniki skladnikéw mineralnych P - 8
q B 2 mineralnych przez Instytutu
mineralne przez mezcezyzn stosujacych . . . . , .
. mezczyzn niestosujacych Zywnosci
suplementacje - AP
suplementacji i Zywienia
Potas [mg] 4051,18+225,01* 3989,20+171,01° 4700
Wapn [mg] 919,48+71,50° 792,23+59,85° 1000
Fosfor [mg] 2085,02+127,34° 1679,01+74,75° 700
Magnez [mg] 489,13+32,11° 463,37+33,042 400
Zelazo [mg] 16,05+2,74% 15,83+2,492 10
Cynk [mg] 14,68+1,752 13,93+1,31° 11
Miedz [mg] 1,54+0,05° 1,52+0,072 0,9
Mangan [mg] 6,75+0,792 6,130,732 2.3
Jod [pg] 49,26+7,33% 47,02+7,992 150

Warto$ci oznaczone tg sama literag w wierszu nie roznig si¢ istotnie przy p < 0,05.

Stwierdzono, ze zar6wno me¢zczyzni stosujacy suplementacje, jak 1 ci, ktorzy nie stoso-
wali odzywek, przyjmowali istotnie nizsze niz zalecane dawki potasu (odpowiednio 86,13%
184,94% normy). Potas to jeden z kluczowych elektrolitow, zbyt niska jego podaz jest szkod-
liwa dla zdrowia i powoduje szereg zaburzen, takich jak drazliwos¢, permanentne zmegczenie,
skurcze migs$ni czy problemy z zasypianiem. Niedostateczna podaz potasu jest szczegolnie
niebezpieczna dla osob aktywnych, gdyz istotnie uposledza prace migsni i zaburza regene-
racj¢ powysitkowa. Spozycie potasu u seniorow kadry podnoszenia ci¢gzarow, stwierdzone
w badaniach Szczepanskiej 1 wspdtpracownikdw, byto wyzsze 1 wynosito u 0sob stosujacych
suplementy 5549,84+1008,5 mg/dobe, natomiast u niestosujacych suplementdéw na poziomie
4020,5+1151,3 mg/dobe 7. Srednie spozycie wapnia w obu grupach réwniez okazalo si¢ nie-
wystarczajace 1 zaspokajato dzienne zapotrzebowanie w 91,5% (grupa stosujaca suplementa-
cj¢) 179,7% (grupa niestosujaca suplementacji). Jeszcze wigksze niedobory wapnia w diecie
mezczyzn stwierdzili Waskiewicz 1 wspoOlpracownicy!'®. Badania prowadzone przez tych

15 E. Stefafiska, L. Ostrowska, D. Czapska, J. Karczewski, op. cit.

167, Kasprzak, Ocena wartosci energetycznej i odzywczej diety oraz wydatku energetycznego grupy
miodziezy uprawiajgcej pitke nozng, ,.Zywienie Cztowieka i Metabolizm” 2009, nr 36(2), s. 272—277.

17 B. Szczepanska, J. Malczewska-Lenczowska, J. Gajewski, op. cit.

18 A. Waskiewicz, E. Sygnowska, B. Jasinski, K. Kozakiewicz, U. Biela, M. Kwasniewska, J. Gluszek,
T. Zdrojewski, Wartos¢ odzywcza i energetyczna diet dorostych mieszkancow Polski. Wyniki programu
WOBASZ, ,Kardiologia Polska” 2005, vol. 63, nr 6(4), s. 664—669.
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autorow wykazaty spozycie wapnia na poziomie 532—572 mg/dobe. Duzo nizsze od zaleca-
nego przez normy byto rowniez spozycie jodu 1 wyniosto odpowiednio 33% 1 31% zalecane;j
dziennej dawki. Dtugotrwate niedobory jodu moga prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy
skutkujacej powstaniem wola z powodu powigkszenia gruczotu tarczycowego. Jod magazy-
nowany jest w tarczycy i stanowi sktadnik waznych hormonéw — tyroksyny 1 trdjjodotyro-
niny, ktére odgrywaja wazng rolg w metabolizmie biatek.

Podaz fosforu w grupie badanych mezczyzn stosujacych suplementy diety zostata prze-
kroczona niemal o 300%, natomiast druga grupa badanych przekroczyta dzienne zapotrze-
bowanie o0 236%. Zblizone wyniki (spozycie 1571 mg/dobe) w swoich badaniach stwierdzit
Szponar i wspotpracownicy, analizujgc jadtospisy w grupie mezczyzn w wieku 2560 lat'°.
Przewlekta nadpodaz fosforu moze prowadzi¢ do zaburzen wchianiania innych sktadnikow
mineralnych, a w skrajnych przypadkach do kalcyfikacji (zwapnienia) tkanek migkkich
1 wzrostu porowatosci kosci. Najpowszechniej wystepujacymi objawami wynikajacym z nad-
podazy fosforu, gléwnie na skutek niewlasciwej suplementacji, sg dolegliwosci zotagdkowo-
-jelitowe. w analizowanych jadtospisach przekroczony zostat takze zalecany poziom spozycia
magnezu oraz zelaza. Niewielka nadpodaz tych sktadnikéw jest korzystna w diecie sportow-
cow, ktorych celem treningowym jest budowa masy migsniowej. Uwaza sig, ze do przyrostu
kazdego kilograma migs$ni potrzebne jest ok 200 mg magnezu. W diecie uczestnikow badania
stwierdzono nadmiar cynku oraz miedzi, podobnie jak w badaniach Gila i wspdtpracowni-
kow?? oraz Charkiewicz i wspotpracownikdw?!. Nadmiar miedzi zaburza funkcje watroby,
jest wigzany z wieloma powszechnie wystepujacymi chorobami, takimi jak anemia, chro-
niczne infekcje, zespol jelita drazliwego, alergia, ale rowniez takimi jak autyzm, ADHD/
ADD, depresja czy zaburzenia pracy tarczycy.

Duze przekroczenie zalecen norm zywienia przez ankietowanych (spozycie na poziomie
284% 1 268% zalecanej normy) stwierdzono w przypadku spozycia manganu. Nieco nizsze
(6 mg), lecz réwniez przekraczajace normy spozycie tego pierwiastka zaobserwowat Szpo-
nar i wspOtpracownicy 22,

W tabeli 3 zestawiono srednie dobowe spozycie witamin przez badanych mezczyzn.
Jak wynika z danych zebranych w tabeli, zbyt niskie spozycie zanotowano w przypadku
witaminy D 1 wyniosto ono jedynie 27,2% normy zalecanego spozycia u mezczyzn stosuja-
cych suplementacje oraz 26% normy zalecanego spozycia u mezczyzn niestosujacych suple-
mentow. Zbyt niska podaz witaminy D zaobserwowali takze w swoich badaniach Chalcarz
i wspotpracownicy?* (5,49 ug) oraz Seidler i wspotpracownicy ?* (3,2 ug). Niedobor witaminy

19 L. Szponar, W. Sekula, E. Rychlik, M. Ottarzewski, K. Figurska, Badania indywidualnego spozycia
zywnosci i stanu odzywienia w gospodarstwach domowych, ,,Prace Instytutu Zywnosci i Zywienia”,
Warszawa 2003.

20 M. Gil, E. Glodek, M. Rudy, Ocena spozycia witamin i skladnikéw mineralnych w calodzien-
nych racjach pokarmowych studentow Uniwersytetu Rzeszowskiego, ,,Roczniki Panstwowego Zaktadu
Higieny” 2012, nr 63(4), s. 441-446.

21 A. Charkiewicz, A. Szpak, B. Poniatowski, J. Korecki, Z. Sawicki, Zawartos¢ skladnikéw mine-
ralnychw diecie mezczyzn zamieszkujgcych Bialystok, ,,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna” 2009,
nr 42(3), s. 625-628.

22 L. Szponar, W. Sekuta, E. Rychlik, M. Ottarzewski, K. Figurska, op. cit.

23 'W. Chalcarz, S. Merkiel, M. Tyma, Spozycie witamin i skiadnikéw mineralnych przez kolarzy
gorskich, ,,Bromatologia i Chemia Toksykologiczna 2008, nr 41(3), s. 686—689.

24 T. Seidler, M. Mierzwa, M. Szczuko, op. cit.
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D moze dotyczy¢ az 50% populacji. Jego negatywnym efektem jest powstawanie wielu cho-
rob bedacych konsekwencja uposledzonego wchtaniania wapnia przy braku cholekalcyferolu,
ale rowniez takich chordb jak cukrzyca, choroby uktadu krgzenia czy nowotwory 2.

Tabela 3. Srednie dobowe spozycie witamin przez badanych mezczyzn.

Srednie dobowe Srednie dobowe Norma wedlug

. spozycie witamin przez spozycie witamin przez Instytutu

Witaminy A c : c c . G

mezczyzn stosujacych mezczyzn niestosujacych Zywnosci

suplementacje suplementacji i Zywienia
A [pg EQ retinolu] 1289,42+221,07° 1207,12+208,972 900
D [pg] 4,11+0,45° 3,90+0,232 15
E [ug EQ o-tokoferolu] 8,54+1,128 7,99+1,12° 10
B1 [mg] 1,56+0,132 1,54+0,12° 1,3
B2 [mg] 2,14+0,31° 2,01+0,232 1,3
B6 [mg] 2,31+£0,35° 2,24+0,35° 1,3
B12 [pg] 4,73+0,92? 4,45+0,932 2,4
C [mg] 173,64+45,312 170,10+42,09 90

Warto$ci oznaczone tg sama literg w wierszu nie roznig si¢ istotnie przy p < 0,005.

W obu grupach badanych me¢zczyzn zaobserwowano niedobdr witaminy E 1 stwierdzono
realizacj¢ normy zaledwie w 80%. Zblizone wartosci uzyskali Chalcarz i wspdlpracownicy,
badajac diete kolarzy gérskich (spozycie 8,29 mg wit. E/dobg przy zalecanym dziennym
spozyciu wynoszacym 10 mg/dobe)2°, natomiast znacznie wyzsze spozycie tej witaminy
stwierdzili Wojtyczek 1 Frankiewicz-Jozko u studentow warszawskiej Akademii Wycho-
wania Fizycznego (14,5 mg)?’. Niedobér witamy E w diecie 0sdb o wysokiej aktywnosci
fizycznej jest szczegdlnie niepozadany z uwagi na jej silnie antyoksydacyjny charakter oraz
oddziatywanie na kondycje 1 site migsni.

Stwierdzono nadpodaz witaminy A w obu badanych grupach ankietowanych, srednio
na poziomie 137%, podobnie jak w pracy Kasprzak, badajacej sposob zywienia chtopcow
uprawiajacych pitke nozng?®. Odmienne od uzyskanych wyniki, wskazujgce na deficyt tej
witaminy (676,2 &#956;g), stwierdzili Seidler i wsp.?, badajgc diete mezczyzn uprawiajg-
cych fitness. Witamina A konkuruje w procesie wchtaniania z witaminami D i K, 1 badania
pokazuja, ze przewyzszajace zalecenie norm spozycie witaminy A zwigzane jest ze zmniej-
szong gestoscig kosci.

Spozycie wszystkich badanych witamin z grupy B przewyzszato zalecenia normy,

25 Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, red. M. Jarosz, Wydawnictwo Instytutu
Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017.

26 W. Chalcarz, S. Merkiel, M. Tyma, op. cit.

27 B. Wojtyczek, A. Frankiewicz-J6zko, Spozycie witamin antyoksydacyjnych w diecie oraz wskazniki
TAS i TBARS u studentow AWF o roznym poziomie aktywnosci fizycznej, ,,Medycyna Sportowa” 2006,
nr22,s. 169-172.

28 7. Kasprzak, op. cit.

2 T. Seidler, M. Mierzwa, M. Szczuko, op. cit.
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podobnie jak w pracach Kasprzak?° oraz Gil i wspotpracownikow3!. Chalcarz i wspotpra-
cownicy, ktérzy analizowali diet¢ kolarzy gorskich, stwierdzili zbyt niskie spozycie przez
zawodnikdéw witamin z grupy B .

Spozycie witaminy C przez uczestnikow badania przewyzszato zalecenia i wyniosto
190% zalecanego spozycia, podobnie jak w badaniach diety studentéw AWF w Warszawie *3,
co nalezy uzna¢ za zjawisko korzystne z uwagi na fakt wysokiego zapotrzebowania u 0séb
aktywnych na substancje o charakterze antyoksydantow. Znacznie nizszg niz zalecana podaz
witaminy C (wynoszaca 66,6 mg) w diecie zaobserwowali w swoich badaniach Chalcarz
i wspotautorzy 3.

Spostrzezenia i wnioski

Wyniki przeprowadzonych badan wykazaly istotne btedy zZywieniowe popetniane
przez ankietowych mezczyzn uprawiajacych amatorsko sporty sitowe. Dieta badanych mez-
czyzn wymaga zbilansowania pod wzgledem catkowitej podazy energii oraz jej udziatu
z poszczegdlnych grup makroskladnikéw, ze szczegdlnym uwzglednieniem zwigkszenia
udziatu energii z we¢glowodanow, kosztem energii z biatka.

Osoby uprawiajcie sporty silowe powinny zwigkszy¢ podaz witamin oraz btonnika,
co mozna zrealizowac poprzez wprowadzenie do diety wigkszej ilosci warzyw 1 owocow.
W przeprowadzonych badaniach stwierdzono niepokojaco niskg podaz niektorych witamin,
szczegolnie witaminy D oraz E. Stwierdzono réwniez niedostateczng podaz niektorych sktad-
nikéw mineralnych, zwlaszcza tak waznych w zywieniu osob aktywnych fizycznie jak potas,
wapn czy jod, co jest niekorzystne i moze skutkowaé¢ powaznymi konsekwencjami, takimi
jak ostabienie kosci, zaburzenia kurczliwosci mig¢sni czy gospodarki hormonalne;.

Poréwnujac podaz makro- 1 mikrosktadnikow w grupach stosujgcych 1 niestosujacych
suplementy diety, najbardziej istotne roznice stwierdzono w podazy makrosktadnikéw
oraz energii. Do pozytywnych skutkdéw siegania po odzywki zaliczy¢ mozna efekt lepszego
dostosowania podazy energii do zapotrzebowania oraz zwigkszenie podazy niezbednych
w diecie sportowcdw weglowodandw. Negatywny skutek stosowania suplementdw to istotna
nadpodaz biatka w diecie. Osoby suplementujace swoja diete dostarczaly do organizmu wig-
cej cennego blonnika oraz istotnie wigcej wapnia. Roznice w podazy innych skladnikow
mineralnych oraz witamin nie byly istotne statystycznie.

Biorgc pod uwage znaczenie diety w zywieniu osob, ktore amatorsko, ale dos¢ intensyw-
nie uprawiajg sporty sitowe, jak rowniez ich niewlasciwe zachowania zywieniowe, stwier-
dzono, ze konieczna jest ich edukacja zywieniowa w zakresie prawidtowego odzywiania si¢
lub konsultacje z dietetykiem.

30 Z. Kasprzak, op. cit.

31 M. Gil, E. Glodek, M. Rudy, op. cit.

32 W. Chalcarz, S. Merkiel, M. Tyma, op. cit.

33 B. Wojtyczek, A. Frankiewicz-Jozko, op. cit.
3% W. Chalcarz, S. Merkiel, M. Tyma, op. cit.
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SUMMARY

Ewa Gondek, Katarzyna Swiniarska, Dorota Nowak, Matgorzata Janczar-Smuga, Anna
Kaminska-Dworznicka, Artur Wiktor

Evaluation of nutrition habits of male amateurs practicing strength sports

Nutrition habits of male amateurs practicing strength sports have been researched with
the application of the nutritional interview method. The DietetykPro computer software
has been used to assess the extent to which the diet of the respondents covers their
actual demand. The results show that the respondents commit serious nutrition mistakes.
Their diet needs to be balanced in terms of the total energy supply and its contribution
from particular groups of macroelements. The obtained levels of supplied energy were
too low. At the same time, too low a proportion of energy coming from the carbohy-
drates and definitely too high protein intake were observed. When assessing the intake
of micronutrients, the 3-times higher demand for phosphorus consumption and the low
intake of iodine, potassium and calcium deserve closer attention. The respondents sup-
plementing their diets provided their organisms with more energy, carbohydrates, fiber
and calcium. The differences in the supply of other minerals and vitamins were not
statistically significant. In conclusion, nutritional education of the survey participants
is essential and consultation with a dietician is recommended in order to develop a bal-
anced diet adjusted to their strength sports-related needs.

Key words: nutrition, diet, strength sports.
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