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Wiedza zywieniowa a ocena jakosci zywienia mtodych mezczyzn
regularnie éwiczacych na sitowni

Dietary knowledge vs. nutrition quality assessment of young male
subjects systematically exercising in a gym

Antoni Szymanski, Robert Wiszniewski
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw
Streszczenie

Cel pracy: Ocena wiedzy zywieniowej w relacji do jakosci zywienia mtodych mezczyzn regularnie ¢wicza-
cych na sitowni z uwzglednieniem suplementow diety.

Material i metody: Badano 50 losowo wybranych me¢zczyzn z Warszawy w wieku od 20 do 35 lat, ktorzy
¢wiczyli amatorsko w stolecznych sitowniach co najmniej od roku, srednio 1,5 godz. jednorazowo, 2 — 3 razy
w tygodniu. Wiedze zywieniowa oceniono na podstawie ankiety wlasnego autorstwa zawierajacej 9 pytan
merytorycznych zamknietych z 3-stopniowa skalg ocen. Jako$ciowy sposéb zywienia polegal na punktowe;j
ocenie jadtospisu wg Starzynskiej z uwzglednieniem dodatkowych pytan.

Wyniki: Wigkszo$¢ (66%) badanych deklarowata poprawna wiedze zywieniowa, bardzo dobra 18%, za$ nie-
dostateczny poziom wiedzy dotyczyl 16% respondentéw. W zakresie sposobu zywienia stwierdzono, ze ja-
dlospis % badanych byt zly, a pozostatych dostateczny z mozliwym wyeliminowaniem bltedéw. U wigkszosci
badanych wykazano zbyt niskie spozycie warzyw, owocow oraz produktow mlecznych; 5 badanych zbyt
rzadko spozywa pieczywo razowe, kasze i straczkowe; 60% badanych stosuje codziennie suplementy diety.
Sa to glownie preparaty biatkowe, weglowodanowe, kreatyna, witaminy i sktadniki mineralne; 24% bada-
nych zazywa te suplementy w dni treningowe, a pozostali tylko okazjonalnie.

Whnioski: Poprawna wiedza zywieniowa wigkszosci badanych nie przektadata si¢ na jako$¢ zywienia.

Stowa kluczowe: mtodzi me¢zczyzni, sitownia, ocena zywienia, wiedza zywieniowa, suplementy
diety

Summary

Study aim: To assess the nutritional knowledge and nutrition quality of young men regularly exercising in a
gym.

Material and methods: A group of 50 radomly selected men aged 20 — 35 years, practicing amateur fitness in
gymnasiums for at least one year, 2 — 3 times a week, about 1.5 h each time were studied. A specially de-
signed questionnaire containing 9 rated items (3-point scale) was applied to assess the nutrition knowledge of
subjects and the quality of their nutrition was assessed according to Starzynska, with additional questions.
Results: Most respondents (66%) declared good nutritional knowledge, very good — 18%, and insufficient —
about 16%. Regarding diet, in % of subjects it was of poor quality; in case of other subjects the diet was pas-
sable with possible elimination of errors. Most of the respondents declared too low consumption of vegetabl-
es, fruits and of dairy products. One-third of the respondents rarely ate wholemeal bread, cereals and legum-
es; 60% of the respondents used daily dietary supplements — mainly protein preparations, carbohydrates,
creatine, vitamins and minerals; 24% of the respondents took those supplements on training days, and the
other ones only occasionally.

Conclusions: The correct nutritional knowledge of the studied young men was at variance with the quality of
their nutrition.

Key words: Young men; Gym; Nutrition assessment; Nutritional knowledge; Nutritional sup-
plements
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Wprowadzenie

Odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna i sposob zywienia to dwa gtowne filary stylu zycia i utrzymania
zdrowia. Te dwa elementy stylu zycia warunkujace nasze zdrowie sa zalezne od nas samych i jest to
optymistyczne stwierdzenie. Zwigkszony wysilek fizyczny — rekreacyjny czy sportowy — wymaga odpo-
wiedniej diety, a wiec podazy energii, sktadnikow odzywczych i wody. Istotnym problemem badawczym
1 utylitarnym jest optymalizacja zywienia ogolnego i sportowego, czyli dobor odpowiednich produktow,
aby dieta byla dobrze zbilansowana. Istnieje wiele czynnikoéw, ktore wptywaja na jakos¢ diety [3]. Ciagle
jest aktualne pytanie czy 1 w jakim stopniu wiedza zywieniowa ogélna i sportowa przektada si¢ na dobor
zywnosci 1 jakos¢ diety [1,5,6,17]. Opinie w tej kwestii sg zroznicowane. Wigkszo§¢ badaczy podkresla
pozytywna role edukacji zywieniowej w doborze diety [2,4]. Badania Uramowskiej-Zyto i wsp. [20] wy-
kazaly, ze wiedza zywieniowa studentow nie przeklada si¢ na ich zwyczaje zywieniowe. Aktywne zycie
zawodowe czgsto utrudnia przygotowanie i spozywanie wlasciwie zbilansowanych positkéw i osoby takie
przyjmujg suplementy diety. Taka praktyka ma swoje zalety, ale i ryzyka zdrowotne [11,12,14].

Cwiczenia na sitowni staja si¢ coraz bardziej rozpowszechnionym i modnym sposobem rekreacji i
aktywnosci sportowej, co niewatpliwie shuzy zdrowiu. Znajomos$¢ zasad racjonalnego zywienia, w tym
zywienia w sporcie, jest bardzo wazna i w pewnym stopniu pozwala na optymalny dobor produktéw i
zestawienie wilasciwej diety, co potwierdzaja niektore prace [3,9]. Celem niniejszej pracy byla ocena
wiedzy zywieniowej 1 jakosci zywienia mezczyzn regularnie ¢wiczacych na sitowni.

Material i metody

Badane osoby

Badang grupe stanowito 50 losowo wybranych m¢zczyzn z Warszawy w wieku od 20 do 35 lat,
ktorzy ¢wiczyli amatorsko na sitowniach w Warszawie co najmniej od roku, $rednio 1,5 £ 0,5 godz.
jednorazowo, 2 — 3 razy w tygodniu. Badania przeprowadzono w marcu i kwietniu 2016 r.
Metody badan

Wiedze zywieniowa oceniono na podstawie autorskiej ankiety zawierajgcej 9 pytan zamknietych z
3-stopniowa skalg ocen; 4 pytania wigzaly si¢ z zasadami zywienia ogolnego, 5 dotyczylo zywienia w
sporcie. Zatozono, ze ocena bardzo dobra to 7 — 9 pkt., ocena poprawna 4 — 6 pkt., a ocena niedostateczna
<4 pkt. Ankieta nie byta walidowana.

Jakosciowy sposob oceny zywienia polegat na punktowej ocenie jadtospisu wg Starzynskiej [10] z
uwzglednieniem dodatkowych 3 pytan. Analizowano takze stosowanie przez badanych dozwolonych
suplementow diety.

Wyniki

Tab. 1. Podstawowa charakterystyka respondentow (n = 50)

Zmienna Srednia +£SD Od-do
Wiek (lata) 27+ 4 20-35
Wysokos¢ ciata (cm) 1807 159 - 193
Masa ciata (kg) 85+9 60— 101
BMI 26,0 £2,6 21,2-32,6

Biorgc za podstawe klasyfikacje BMI respondentow wg WHO [19], 30% badanych byto w normie,
62% wykazalo nadwage, a 8% otytos¢ I stopnia.
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Tab. 2. Ankieta dotyczagca wiedzy zywieniowej (pytania zamknigte jednorazowego wyboru. Podano od-
setki odpowiedzi, prawidtowe odpowiedzi podkre§lono)

Pytanie Odpowiedzi Nie wiem

Ktory sktadnik diety ma najwigkszy udziat biatka weglowodany thuszeze 23% B

w dobowej podazy energii? 41% 36%
Ktory. §kladn1k dliety dostarcza najwigcej blaolka we;glov&(l)odany thuszeze 46% 4%
energii w 1 gramie? 4% 46% —

. . . . mleko i L
Ktore produkty nie sa zrodtem zbozowe mieso i ryby

‘o atka? 66% przetwory 12% 4%

pelmowartosciowego biatka? 0 18% o,
Ktore produkty maja niska zawartos$¢ roslinne zwierzece 14%
karnityny? 42% 44% 0

, . . . . olej
Ktore produkty sg najbogatszym zrédtem thuste ryby olej z oliwek stonecznikowy 4%

kwasow thiszczowych omega-3? morskie 74% 18% 49,

Jak nawodni¢ si¢ podczas intensywnego 1 )

treningu trwajacego ponad godzing?
mieso drobiowe, mleko i przetw.,

Produkty kwasotworcze to: wieprzowe, ryby  warzywa, owoce 20%
44% 36%
o A.D,E.K C, B brak odpo-
Witaminy rozpuszczalne w thuszczach to: 56% %r(;tl/za v;{ae d;)i 12);}0 32%
Positki ciezkostrawne i/lub wzdymajace to: 3 4
25 N
20 - — N
15
10 +
5 -
0 T T |_| T T T T T T |_| T 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
niedostateczna poprawna bardzo dobra

Rye. 1. Odsetki badanych, ktoérzy uzyskali oceny w skali 0 — 9 (n = 50)

Legenda: 1 — Pi¢ co godzine wode mineralng lub napoje izotoniczne (ok. 2-3 szklanek) 2%; 2 — Pi¢ wode
mineralng lub na poje izotoniczne co 15-20 minut w iloSciach 150-200 ml 98%; 3 — Przesmazone lub
przypalone grilowane migsa, nasiona straczkowe 84%; 4 — Suréwki warzywne i warzywa gotowane 16%

Srednia ocena punktowa wyniosta 5,1 + 1,5. Ogotem, 18% badanych uzyskato ocen¢ niedosta-
teczng, 66% poprawna, a 16% bardzo dobra.
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Tab. 3. Ocena sposobu zywienia

. % Od-
Pytanie powiedzi Punkty
1. Liczba positkow w ciggu dnia
a)4Iub 5 70
b) 3 28 3
¢) mnigj 2
2. llo$¢ positkow, w ktorych wystepuja produkty dostarczajace biatka
zZwierzecego
a) we wszystkich positkach 34 5
b) w 75% positkow 50 2
¢) mniejszej liczbie positkow 16 0
3. Czestotliwos¢ wystepowania mleka lub serow
a) codziennie w 2 positkach 20 5
b) codziennie co najmniej w 1 positku i w 50% dni w 2 positkach 36 2
¢) rzadziej 44 0
4. Czestotliwos¢ wystepowania warzyw i owocow
a) codziennie do kazdego positku 36 5
b) codziennie do 50% positkow 54 2
¢) rzadziej 10 0
5. Czgstotliwos¢ wystepowania warzyw i owocOw w postaci surowej
a) codziennie 44 5
b) w 75% dni 26 2
¢) rzadziej 30 0
6. Czgstotliwos¢ wystepowania razowego pieczywa, kasz i
stragczkowych suchych
a) codziennie co najmniej 1 z wymienionych produktow 38 5
b) w 75% dni 1 z wymienionych produktow 26 2
¢) rzadziej 36 0

Ocena jadtospisow wg Starzynskiej [3] byla nastepujaca: 28 — 30 punktow — jadlospis dobry (0%
badanych); 21 — 27 punktéw — jadtospis dostateczny, btedy mozna wyeliminowa¢ (32% badanych); 12 —
20 punktow bez ocen zerowych — jadtospis zaledwie dostateczny, z duzymi bledami (2% badanych);
mniej niz 12 punktow — jadltospis zly, nie nadaje si¢ do poprawienia (66% badanych).

Sposrod badanych 52% stosowato suplementy diety. Najczgsciej zazywanymi suplementami byly:
preparaty biatkowe roznych firm (80%), kreatyna (58%), suplementy weglowodanowe (38%), witaminy i
sktadniki mineralne (38%), suplementy tluszczowe CLA i kwasy omega-3 (8%), L- karnityna (4%).

Wigkszo$¢ badanych (60%) stosujacych suplementy diety spozywato je codziennie, 24% w dni
treningowe, a pozostali okazjonalnie. Wykazano, ze na kazda osobe przyjmujaca przypadaty srednio po 2
rézne suplementy diety.
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Odpowiedzi na dodatkowe pytania dotyczace sposobu zywienia przedstawiono na ponizszych wy-
kresach.

% Y%
35 4 60 -
30 A 50
25 4 40 4
20 A
30
15
10 - 201
5 | 10 1
0 T T T ] 0 T T T
nie 1xna 2-3xna >3 x ha nie 2-3xna 1xdziennie 2-3x
spozyw am tydzien tydz. tydzien Spozyw am tydzien dziennie

Ryec. 2. Czestotliwos¢ (% odpowiedzi) spozywania stodyczy i ciast (z lewej) oraz napojow gazowanych
(z prawej) przez mezezyzn w wieku 20 — 35 lat (n = 50)

%

50 -
45 —
40 1
35 1
30 A
25 1
20 -
15 4

10 - ’_‘
54
0 . . . l_l . | —

nie 1xtydzien 2-3xna 3-4xna codzennie
spozy wam tydzien ty dzien

Ryec. 3. Czestotliwos¢ (% odpowiedzi) spozywania alkoholu przez mezczyzn w wieku 20 — 35 lat (n = 50)

Wyniki zamieszczone na ryc. 2 i 3 dotyczace czestotliwosci spozycia stodyczy i ciast, stodzonych
napojow gazowanych oraz napojow alkoholowych nie budza zastrzezen zdrowotnych. Wiadomo, ze do
10% energii dobowej moze pochodzi¢ z weglowodandéw prostych.

Dyskusja

Uzyskane wyniki pozwalajg stwierdzi¢, ze poprawna wiedza zywieniowa wickszosci, bo az % ba-
danych mlodych megzczyzn nie przektadata si¢ na odpowiednig jako$¢ ich diety. Wykazano zbyt niskie
spozycie warzyw, owocOw oraz mleka i serow. Jedna trzecia badanych zbyt rzadko deklarowata spozy-
wanie pieczywa razowego, kasz i stragczkowych. Podobne wyniki braku korelacji lub stabej pozytywnej
korelacji wiedzy zywieniowej i1 jakoSci zywienia uzyskali inni autorzy [8,17,20]. Problem edukacji zy-
wieniowej 1 tym samym wiedzy zywieniowej ogolnej i sportowej jest bardzo wazny, pozostaje jednak w
stabej relacji z doborem zywnosci i jakoscig diety [2,8,17]. Preferencje zywieniowe sg zalezne od wielu
czynnikow fizjologicznych, psychologicznych, socjalnych — jak smak, wygoda, religia i wiedza zywie-
niowa [3]. Podkresla si¢ jednak rolg edukacji zywieniowej ogolnej i w sporcie, w doborze diety [1,4].
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Wykazano nadmierne spozywanie suplementow diety bez uzasadnienia medycznego. Najczesciej
decyzje o stosowaniu suplementow diety sa podejmowane pod wptywem reklamy, sugestii treneréw,
instruktoréw lub znajomych, a znacznie rzadziej po konsultacji ze specjalistami [14,16,18]. Zwigksza to
ryzyko naruszenia homeostazy organizmu i choréb narzadowych zwtlaszcza nerek, watroby i trzustki
[7,11]. Zastosowanie suplementow diety moze by¢ uzasadnione w przypadku duzych i dtuotrwatych ob-
cigzen fizycznych w sporcie wyczynowym, gdy nawet prawidtowo zestawiona dieta nie jest w stanie
pokry¢ zwigkszonego zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze [4].

W zakresie jakos$ci zywienia stwierdzono, ze jadtospis % badanych jest zty a pozostatych jest do-
stateczny z mozliwym wyeliminowaniem btgdow. Wymienione wady zywieniowe sg raczej typowe i
powtarzajace si¢ w populacji nie tylko Polakow [9,11,13,15].

Udzielone odpowiedzi na dodatkowe pytania wskazaly, ze czgstotliwo$¢ spozycia stodyczy i ciast
oraz slodzonych napojow gazowanych jest umiarkowana, niebudzaca zastrzezen zdrowotnych. Spozycie
napojow alkoholowych raz lub kilka razy w tygodniu dotyczy wickszo$ci badanych bez oceny ilosciowe;j
nie wydaje si¢ niepokojace.

Biorac pod uwage rosngce w spoteczenstwie zainteresowanie zdrowym stylem zycia w tym spor-
towg i rekreacyjng aktywnoscig fizyczng zasadnym i celowym bytoby zwigkszenie nadzoru dietetycznego
W Sporcie masowym i wyczynowym.
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