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Celem badania byta analiza czestotliwosci i rodzaju suplementow jako srod-
kow uzupetniajqcych codziennq diete, spozywanych przez grupe kolarzy. Ze
wzgledu na fakt, ze mniej niz potowa badanych deklarowala stosowanie diety
dobranej odpowiednio do uprawianej dyscypliny oraz czeste sieganie po su-
plementy diety konieczne wydaje sie wdrozenie edukacji Zywieniowej kolarzy,
obejmujqcej powyzsze zagadnienia.
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W sporcie oprocz wytrenowania zawodnika, liczg si¢ takze elementy mogace
poprawi¢ jego wydolnos¢ fizyczna. Obecnie coraz bardziej popularne staje sig sto-
sowanie diety odpowiedniej dla uprawianego sportu lub przyjmowanie suplementow
diety (1, 2).

Stosowanie suplementow diety jest szeroko rozpowszechnione we wszystkich
dyscyplinach sportu, bez wzgledu na to, czy jest on uprawiany wyczynowo, czy
rekreacyjnie. W literaturze przedmiotu (3, 4), wskazywane jest, ze wsrodd spor-
towcow czgsto przyjmowane sa Srodki wspomagajace, a ich wybor jest zalezny od
zamierzonego celu. Srednio na jednego zawodnika przypadaja ok. 3—4 $rodki wspo-
magajace.

Tak wysoka podaz suplementéw, zazwyczaj wynika z checi poprawy ogolnych
wynikéw sportowych, a takze uzupetnienia diety w substancje odzywcze, czgsto
bez konsultacji specjalistyczne;.

Pomimo duzej popularnosci kolarstwa, badania dotyczace wyboréw zywienio-
wych wérdd osob uprawiajacych t¢ dyscypling sportu, sa nieliczne (5, 6). Brak jest
doniesien naukowych, analizujacych stopien rozpowszechnienia, sposéb i czgstotli-
wo$¢ przyjmowania suplementow diety w sSrodowisku kolarzy, amatorsko bioracych
udziat w wyS$cigach rowerowych. Celem pracy byta analiza czgstotliwosci i rodzaju
suplementow jako $rodkow uzupetniajacych codzienna dietg, spozywanych przez
grupg kolarzy.
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MATERIAL I METODY

Badanie przeprowadzono na grupie 119 kolarzy-amatoréw w wieku 15-62 lat,
bioracych udziat w Lotto Poland Bike Maraton i Merida Mazovia MTB Maraton,
na terenie Etku, Orzysza i Warszawy. W grupie badanych (n=119) byly 32 kobiety
i 87 mezczyzn.

Badania wykonano za pomoca metody sondazu diagnostycznego na podstawie
autorskiego kwestionariusza ankiety, ktory zawierat pytania dotyczace cze¢stotliwo-
sci podejmowanego wysitku fizycznego, stosowanej diety, a takze celu, czgstotliwo-
$ci, rodzaju spozywanych suplementéw. Wyniki opracowano w programie Statistica
9.1 PL for Windows Stat- Soft Inc., w oparciu o metodg statystyczna — chi-kwadrat
(przyjeto poziom istotnosci p < 0,05).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Najwigcej respondentow (49%) ¢wiczylo 3—4 razy w tygodniu, 18% — 2 razy
w tygodniu, a 11% — rzadziej. Osoby podejmujace wysilek fizyczny co najmnie;j
jeden raz dziennie stanowity 9%.

Sportowcy, prowadzacy intensywne treningi maja zwigkszone zapotrzebowanie
na wszystkie sktadniki odzywcze. Podstawa ich uzupetnienia, powinna by¢ zbilan-
sowana, indywidualnie dopasowana dieta. Badania Sdnchez-Benito’a (6), przepro-
wadzone w oparciu o analiz¢ siedmiodniowych jadtospisow mtodych rowerzystow,
dowodza, iz juz w najmtodszych latach kariery kolarskiej, zywia si¢ oni w sposéob
nieprawidlowy. Produkty przez nich wybierane nie tylko nie poprawiaja wynikow
sportowych, ale takze wiaza si¢ ze wzrostem ryzyka: choréb uktadu sercowo-na-
czyniowego, niewydolnosci nerek, watroby czy osteoporozy — w pozniejszym wie-
ku. Wsrod respondentoéw badan wlasnych, stosowanie diety zgodnej z uprawianym
sportem deklarowato 39% kolarzy, z ktorych tylko niewielka czeg$¢, skorzystata
z porady specjalistycznej (8%), co stanowi niecate 3% ogoétu badanej grupy. Wyniki
te sugeruja, iz reszta osob — uktadajacych diet¢ samodzielnie, najprawdopodobnie;j
uzyskiwata informacje na ten temat ze srodkéw masowego przekazu, ktore rzadko
promuja racjonalny sposob zywienia (tab. I).

Wisrod uczestniczacych w badaniu oséb — 87% deklarowato stosowanie suple-
mentdéw diety, przy czym w grupie tej 88% samodzielnie podejmowato decyzje
o ich wyborze.

Jak wynika z badan wlasnych, porownujac liczbg oséb deklarujacych stosowanie
diety jako podstawowego sposobu poprawiania wydolnosci do stosujacych suple-
menty, otrzymuje si¢ odpowiednio: 39—87%. Oznacza to, ze blisko co drugi kolarz,
ktory przyjmowal substancje wspomagajace, robit to bez oparcia o jakakolwiek
diete.

W badaniach Aljaloud’a (7), przeprowadzonych z udziatem profesjonalnych za-
wodnikow, wsrdd ktorych znalezli si¢ rowniez sportowcy reprezentujacy dyscypliny
wytrzymatosciowe, wykazano, ze 91% sposrod nich stosowato suplementacjg. Je-
dynie wg Giannopoulou’a (8) (sportowcy indywidualni) wartos$¢ ta okazala si¢ by¢
nizsza — 35,5%.
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Tabela I. Treningidieta badanych
Table I. Training and diet of the respondents

Czestotliwo$¢ podejmowanych treningéw (n=119) n %
kilka razy dziennie 1 1
1 raz dziennie 10 8
3—4 razy w tygodniu 64 54
2 razy w tygodniu 27 23
rzadziej 17 14
Czas poswigcany na jednorazowy trening (n=119) n %
> 2h 47 39
1-2h 61 51
< 1h 11 9
Stosowanie diety zwigzanej z kolarstwem (n=119) n %
stosuje 47 39
nie stosuje 72 61
Sposoéb doboru diety do uprawianego sportu (n=47) n %
samodzielnie 44 94
przez dietetyka 2 4
przez trenera 1 2

Niewtasciwe wykorzystanie preparatow wspomagajacych, moze spowodowaé
efekt negatywny, dlatego ewentualna suplementacja powinna by¢ poprzedzona
konsultacja ze specjalista. Mimo to, 94% respondentow z badan wlasnych, dobie-
rato je samodzielnie. Korzystniej, przedstawialy si¢ wyniki zagranicznych badan
Giannopoulou’a (8), obejmujacych grupe, wsrod ktorej znajdowali si¢ rowniez ro-
werzysci. Do trenera zglosito si¢ 16,8% ankietowanych, 8,3% do dietetyka, a 8,2%
do lekarza, co moze wskazywaé na wyzsza dostgpno§¢ wymienionych ustug lub
wigksza swiadomos$¢ tej grupy badanych. Sportowcy profesjonalni w badaniach
Aljaloud’a (7), najliczniej korzystali z porad specjalistycznych. Az 45,9% odwiedzito
lekarza, 28,5% dietetyka i 11,2% trenera, a tylko 14,1% z nich korzystato z innych
zrodet informacji.

Osoby deklarujace przyjmowanie srodkow wspomagajacych, istotnie czesciej
wybieraty plyny izotoniczne (78%) (p<0,05). Kolejne suplementy to preparaty wi-
taminowe lub mineralne (57%), suplementy weglowodanowe (39%), napoje energe-
tyzujace (33%) oraz BCAA (28%). Najmniejsza popularno$cia wérdd ankietowanych
cieszyly si¢ §rodki wspomagajace, takie jak: HMB (2%), dwuweglany (2%) czy
antyoksydanty (4%). Respondenci deklarujacy przyjmowanie suplementow, spozy-
wali tacznie 361 srodkow wspomagajacych. Oznacza to, ze na jednego zawodnika
przypadalo ok. 3,5 regularnie stosowanych suplementow. Jedynie ptyny izotoniczne
(9, 10) i preparaty weglowodanowe (11, 12) maja potwierdzone, korzystne dzialanie,
zarOwno w sportach wytrzymatosciowych, jak i konkretnie — w kolarstwie. Suple-
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menty te znajduja sig, nie tylko na liscie substancji zalecanych przez Australijski
Instytut Sportu (13), ale takze sa rekomendowane przez Centralny Osrodek Medycy-
ny Sportowej i Komisj¢ Medyczna Polskiego Komitetu Olimpijskiego (14). Wysokie
spozycie pozostalych suplementéw moze wynikaé z duzego rozreklamowania ich
przez media. Badania Beshgetoor'a (1) przeprowadzone wsrod mistrzow kolarstwa
1 biegdw, dowodza, iz odsetek rowerzystéw przyjmujacych srodki witaminowo-
mineralne mogl sigga¢ nawet 64%, jednak, jak wynika z analizy czterodniowych
jadtospisow uzytych do badan, rekomendowane dzienne spozycie tych sktadnikow,
w wigkszo$ci byto realizowane z dieta. Suplementacja prowadzila do przekroczen
zapotrzebowania $rednio o 40% dla substancji mineralnych i 187% dla witamin.
Takie zachowanie zywieniowe moze okaza¢ si¢ szkodliwe dla zdrowia, szczegol-
nie w przypadku witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, ktorych spozycie wérdéd
zawodnikoéw stosujacych suplementacje, w sumie wyniosto ok. 785% dziennego
zapotrzebowania na te witaminy (1).

Jako glowne powody przyjmowania srodkéw wspomagajacych przez kolarzy
w badaniach wlasnych wskazywane bylo: zwigkszenie rezerw energetycznych (56%)
i szybsza regeneracja po treningu (48%).

Natomiast dla sportowcow profesjonalnych, z badan Aljaloud’a (7), priorytetem
byto podwyzszenie wydolnos$ci fizycznej (43,8%), wzmocnienie zdrowia (32,6%)
i lepsza regeneracja (11,2%). W badaniach Lun’a (3) sportowcy wytrzymato§ciowi,
przyjmowali suplementy w celach zdrowotnych (42,1%), szybszej regeneracji po
treningu (31,6%) i dla zwigkszenia rezerw energetycznych (10,5%).

W badaniach Wax i wspdlpr. (12) wykazano rowniez, ze wzrost czasu poswie-
conego na trening wiazat si¢ ze wzrostem podazy suplementdéw diety. Taka sama
zalezno$¢ odnotowano w badaniach wtasnych (p<0,05).

Tabela Il. Zachowania wobec suplementaciji diety
Table Il. Dietary supplementation-related behaviours

Stosowanie suplementéw diety wsrod kolarzy (n=119) n %
tak 104 87
nie 15 13

Sposob doboru suplementow diety (n=104) n %
z pomocg dietetyka 2 2
z pomocg trenera 5
z pomocg lekarza 3
samodzielnie o1 88
w inny sposoéb 3 3

Czestotliwos¢ stosowania suplementow diety (n=104) n %
codziennie 14 13
2-3 razy w tygodniu 42 40
1 raz w tygodniu 20 19
rzadziej 28 27
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Tabela Il. (cd.)

Czas przyjmowania suplementéw diety n %
przed treningiem/zawodami 72 61
w czasie treningu/zawodow 74 62
po treningu(do 2h)/zawodach 41 34
kilka godzin po treningu/zawodach 6 5
Rodzaj przyjmowanych suplementéw n %
witaminy/ zwigzki mineralne 68 57
antyoksydanty 5 4
BCAA 33 28
inne aminokwasy, odzywki biatkowe 16 13
dwuweglany 2 2
preparaty kofeiny 22 18
Suplementy weglowodanowe 47 39
HMB 2 2
CLA 5 4
kreatyna 12 10
karnityna 17 14
napoje energetyzujgce 39 33
napoje sportowe izotoniczne 93 78*
Cel stosowania suplementow diety (n=104) n %
Dla zwigkszenia rezerw energetycznych 67 56
Dla szybszej regeneracji po treningu 57 48
Ze wzgleddw zdrowotnych 23 19
Dla zwigkszenia spalania tkanki ttuszczowej 21 18
Dla rozbudowania masy miesniowej 5 4
Inne 4 3
Subiektywna ocena skutecznosci suplementéw (n=104) n %
przynosza korzys$ci 0 86
nie przynosza korzysci 0 0
nie wiem 15 14
*P < 0,05

Producenci suplementow diety nie musza udowadnia¢ skutecznosci ich dziatania.
Mimo to, znaczna wigkszos$¢ ankietowanych kolarzy (86%) uwazata, iz sa efektyw-
ne. Tylko 14% respondentdéw nie potrafito zdecydowac, czy sa skuteczne.

Podobne wyniki uzyskat Aljaloud (7), w ktérych 80,6% badanych deklarowato, ze
obserwuja pozytywne skutki dziatania srodkéw wspomagajacych. Wedtug Krejpcia
(15), natomiast 94% respondentéw postrzegalo suplementy jako skuteczne w stopniu
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bardzo duzym lub duzym. W badaniu wlasnym i Aljaloud 'a (7) odnotowano po-
dobny odsetek o0sdb, ktore nie byly w stanie okresli¢, czy przyjmowane substancje
dziataja korzystnie, czy nie (odpowiednio: 14 1 15%) (tab. II).

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna sformutowac nastgpujace wnio-
ski:

1. Ptyny izotoniczne byly istotnie statystycznie najczesciej, stosowane przez bada-
nych kolarzy.

2. Preparaty witaminowo — mineralne byly wybierane przez ponad potowe grupy
pomimo, ze ich podaz nie jest zalecana zdrowym sportowcom, szczegolnie tre-
nujacym amatorsko.

3. Mniej niz potowa badanych (39%) deklarowata stosowanie diety odpowiednio
dobranej do uprawianej dyscypliny.

4. Badani kolarze w bardzo niewielkim stopniu korzystali z porad specjalistycznych,
94% badanych dobierato diet¢ samodzielnie, a suplementy odpowiednio: 88.

5. Konieczne wydaje si¢ wdrozenie edukacji zywieniowej kolarzy, obejmujacej za-
gadnienia prawidtowego zywienia i suplementacji w sporcie.

E. Milewska, E. Michota-Katulska, M. Zegan
DIETARY SUPPLEMENT USE IN A SELECTED GROUP OF CYCLISTS

Summary

Dietary supplements are widely used in all kinds of sports, including cycling, regardless of whether they
are practiced professionally or recreationally. The aim of the study was to analyse the frequency and type
of supplements used by a group of cyclists to complement their daily diet. The survey was conducted on
a sample of 119 amateur cyclists taking part in the Lotto Poland Bike Marathon and the Merida Mazovia
MTB Marathon in Etk, Orzysz and Warsaw, Poland. The assessment was performed using a diagnostic
survey method, based on an original questionnaire. The data was analysed using the Statistica 9.1 PL for
Windows software with the use of a chi-squared test (p<0.05). Approximately 40% of respondents adhered
to a diet suitable for the sport they practice. 87% of respondents reported taking dietary supplements,
with the overwhelming majority of this group having reached the decision to choose supplementation
themselves. The respondents that reported taking supplements used isotonic drinks most frequently (78%)
(p<0.05). With regard to the fact that less than half of the surveyed group reported adhering to a diet
appropriately chosen for their sports discipline and the frequent use of dietary supplements, it seems
essential to provide health education for cyclists, covering the abovementioned topics.
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