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Celem pracy byta ocena wiedzy zywieniowej oraz wybranych elementow sty-
lu zycia osob przygotowujqcych sie do maratonu. Badaniem objeto 192 osoby
przygotowujqce sie do maratonu, odbywajqcego si¢ we Wroctawiu. Do oceny
wykorzystano autorski, standaryzowany kwestionariusz, opracowany w Katedrze
Zywienia Czlowieka. Obejmowal on rézne zagadnienia, dotyczqce miedzy innymi
rodzaju aktywnosci fizycznej, czestosci palenia papierosow.
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Prawidlowe zywienie nalezy do podstawowych warunkéw wlasciwego funkcjo-
nowania organizmu, ale takze decyduje o mozliwosciach przezycia, rozwoju i samo-
poczuciu. Sposéb zywienia oddziatuje na stan odzywienia przez cate zycie, jednak
najwigkszy wplyw jest widoczny w okresie dziecinstwa i mtodosci, kiedy organizm
podlega wielu przemianom zwiazanym ze wzrostem i rozwojem (1). Utrzymanie
wlasciwego stanu zdrowia i przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym stanowi
obecnie znaczacy problem zdrowotny i ekonomiczny, dotykajacy m.in. kraje wyso-
korozwinigte. Wiele badan dowodzi, ze gtéwnym determinantem zdrowia cztowieka
jest styl zycia. Jednymi z najwazniejszych elementow stylu zycia sa: sposob zywie-
nia i aktywnos$¢ fizyczna. Nieprawidlowosci w ich zakresie, poprzez wplyw na stan
odzywienia organizmu, moga znaczaco oddziatywac na jakos$¢ zdrowia.

W spoteczenstwie polskim wzrasta §wiadomos$¢ korzystnego wptywu aktyw-
nosci fizycznej na zdrowie, a bieganie staje si¢ modne. Zwigksza si¢ liczba 0sob
w kazdym wieku regularnie uprawiajacych bieganie. Nic zatem dziwnego, zZe coraz
wigcej rekreacyjnych biegaczy probuje swoich sit w biegach maratonskich. Maraton,
czyli bieg na dystansie 42,195 km, ma bardzo cickawa histori¢ i jest jedna z naj-
bardziej prestizowych imprez biegowych. Kazda osoba uprawiajaca sport powinna
mie¢ §wiadomos$¢ tego, ze odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z elementow
decydujacych o mozliwosci osiagnigcia zadawalajacych wynikow (2, 3).

Celem pracy byta ocena wybranych elementow stylu zycia i wiedzy zywieniowej
0s6b przygotowujacych si¢ do maratonu wroctawskiego.
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MATERIAL I METODY

Badaniem objgto 192 osoby przygotowujace si¢ do maratonu, odbywajacego si¢
we Wroctawiu. Ankiety przeprowadzono od maja do sierpnia 2013 r. i powtdrzono
po maratonie we wrzesniu 2013 r. W badanej grupie kobiety stanowily 54,7%, nato-
miast mezczyzni — 45,3%. Srednia wieku w grupie kobiet wyniosta 32,7 lat (zakres
wieku 20-57 lat), natomiast wéréd mezczyzn 35,1 lat (zakres wieku 19-73 lata).
Srednia masa ciata kobiet przed maratonem wynosita 62,4 kg, natomiast po mara-
tonie 60 kg. Wsrod mezczyzn wartosci te wynosity odpowiednio 81,7 kg i1 78,6 kg.

Do oceny wiedzy zywieniowej i wybranych elementéw stylu zycia wykorzy-
stano autorski, standaryzowany kwestionariusz opracowany w Katedrze Zywienia
Cztowieka Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu. Obejmowat on pytania,
dotyczace migdzy innymi: rodzaju aktywnosci fizycznej, czgstosci palenia papie-
rosow, itp.

Do oceny zmiennych parametrycznych niespetniajacych zatozen koniecznych do
przeprowadzenia testu ANOVA zastosowano test U Manna-Whitneya. Do obliczen
zastosowano program Statistica v. 10.0. We wszystkich obliczeniach przyjgto poziom
istotnosci o = 0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Na oceng stylu zycia badanej grupy oséb sktadaty sig: aktywno$¢ fizyczna, pale-
nie papierosoOw oraz stosowanie diety.

W niniejszym badaniu, aktywnos$¢ fizyczna w czasie wolnym od pracy (przed
maratonem) oceniano na podstawie pytania: Czy byta Pan(i) aktywna fizycznie
(spacer, plywanie, jazda na rowerze itp.) przed okresem przygotowan do maratonu?
Wykonywanie ¢wiczen fizycznych trwajacych jednorazowo 20—60 min w czasie
wolnym od pracy zadeklarowato 65,6% kobiet oraz 89,7% megzczyzn. Blisko 10,3%
mezczyzn oraz 34,4% kobiet nie wykonywato zadnych ¢wiczen fizycznych przed
okresem przygotowawczym do startu w maratonie. Ankietowane osoby pytano tak-
ze o czestotliwosé aktywnosci ruchowej. Mata aktywnos$¢ ruchowa (wykonywana
raz w tygodniu) dotyczyta 20,9% kobiet oraz 17,5% mezczyzn. Osoby ¢wiczace
2-3 razy w tygodniu klasyfikowano jako umiarkowanie aktywne fizycznie. Bylo to
22,8% kobiet oraz 47,5% me¢zczyzn. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych codziennie
lub 4—6 razy w tygodniu pozwalato zaliczy¢ te osoby do grupy o duzej aktywno-
$ci fizycznej. Do tej grupy zakwalifikowano 21,9% kobiet oraz 24,7% megzczyzn
badanej populacji. Jednoczesnie, taka czgstotliwo$¢ aktywnosci fizycznej przyjeto
jako zadowalajaca i zgodna z aktualnymi zaleceniami zdrowotnymi. Dane te przed-
stawiono na ryc. 1.

W pracy oceniano réwniez zawodowa aktywnos¢ fizyczna badanych osob. Wsrod
badanych kobiet 7,6% kobiet oraz 7,2% mezczyzn nie pracowato zawodowo. Osoby
aktywne zawodowo stanowily 92,4% kobiet oraz 92,8% me¢zczyzn, z ktorych prace
siedzaca deklarowato odpowiednio 36,4% i 55,8%. W badanej grupie 25,7% ko-
biet oraz 29,9% mezczyzn wykonywalo pracg wymagajaca duzej ilosci chodzenia.
Zarowno w grupie kobiet, jak 1 me¢zczyzn znalazly si¢ osoby, ktore w pracy czgsto
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chodza takze po schodach (odpowiednio 28,4% i 4,1%) oraz osoby wykonujace czyn-
no$ci wymagajace duzo wysitku fizycznego, m.in. podnoszenie i noszenie cigzkich
przedmiotow (k — 1,9%; m — 3,0%).
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Ryc. 1. Czgstotliwosé aktywnosci fizycznej badanych (n=192) w okresie przed przygotowaniami do
maratonu.

Fig. 1. Frequency of physical activity among study subjects (n=192) in the period preceding the prepara-
tions for a marathon.

Raport ,,Style Zdrowia Polakow” oraz dane GUS, dotyczace stanu zdrowia ludno-
$ci w Polsce (4, 5) podkreslaja, ze wigkszos¢ dorostych Polakow spedza swoj wolny
czas biernie lub wykonuje czynnosci niewymagajace aktywnosci fizycznej. Duzo
czasu poswigcaja oni na ogladanie telewizji, korzystanie z komputera Iub stuchanie
radia. Na te niewymagajace aktywnos$ci ruchowej zajecia mezczyzni przeznaczaja
prawie 18 godz. w tygodniu, natomiast kobiety ok. 17. Bierny sposéb spgdzania
czasu dotyczy szczegolnie osob starszych, niepracujacych, ktore maja duzo wolnego
czasu. Spacery, gimnastyka, jazda na rowerze to najczesciej powtarzajacy si¢ rodzaj
aktywnosci fizycznej, dotyczacy 71% ogotu dorostych Polakow. Taka forme aktyw-
nosci deklaruja osoby sprawne fizycznie do 40. roku zycia. Intensywny trening (np.
w sitowni) lub uprawianie sportu wyczynowego jest natomiast gtéwnie deklarowany
przez osoby mlode, do 30. roku zycia. Obecnie jednak w wielu krajach, w tym takze
w Polsce, biegi uliczne ciesza si¢ coraz wigksza popularnoscia. W spoteczenstwie
wzrasta Swiadomos$¢ korzystnego wpltywu aktywnosci fizycznej na zdrowie, a bie-
ganie staje si¢ modne.

Uzyskane w badaniach innych autoréw pozytywne wyniki dotyczace stopniowe-
go wzrostu aktywnosci fizycznej Polakow w latach 2010 — 2014 nie moga przestonic¢
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faktu, ze 2/3 dorostych kobiet i mgzczyzn wciaz nie osiaga zalecanego poziomu
wysitku fizycznego, a 50% z nich nie wykonuje zadnych ¢wiczen fizycznych (6, 7).

W badanej grupie 80,2% kobiet oraz 73,6% me¢zczyzn zadeklarowato, ze nie pali
papieroséw i nigdy ich nie palito (ryc. 2). W raporcie ,,Style zdrowia Polek i Polakow”
wykazano, ze blisko 75% dorostych osob deklaruje, ze nigdy nie palito lub juz nie
pali tytoniu.
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Ryec. 2. Palenie papierosow przez badane osoby (n=192).
Fig. 2. Tobacco smoking among study subjects (n=192).

Dane statystyczne raportu ,,Nikotynizm w Polsce” (8) pokazuja, ze palaczami
sa najczesciej osoby w wieku 45-59 lat. Szczegodlnie czgsto natog palenia wyste-
puje wsrdd czterdziestolatkow, gdzie pali prawie potowa mezczyzn i wigcej niz co
trzecia kobieta. Wedtug tych danych codziennie pali 26,3% os6b dorostych (33,9%
mezezyzn i 19,3% kobiet) (9). W badanej grupie 0sob przygotowujacych si¢ do ma-
ratonu, do palenia papieroséw przyznato si¢ 8,4% kobiet oraz 6,9% mezczyzn, kto-
rzy jednoczesnie deklaruja che¢ rzucenia natogu. Jako gléwny powodd podaja oni
przede wszystkim: silne postanowienie, stabsza wydolnos$¢ organizmu, a takze oba-
we przed choroba. Grupa 0sob probujacych zerwac z natogiem powinna by¢ objeta
intensywnymi dziataniami edukacyjnymi i motywacyjnymi, popartymi autorytetem
i interwencja lekarza.

Osoby ankietowane, zapytane o stosowanie diety w wigkszosci odpowiadaty, ze
nie stosuja zadnej diety. Odpowiedzi takiej udzielito 85,7% badanych kobiet oraz
az 96,6% mezczyzn.

Wiedza zywieniowa oséb odznaczajacych si¢ wysoka aktywnoscia fizyczna po-
winna znajdowac¢ odzwierciedlenie w ich sposobie zywienia, stanie odzywienia oraz
w efektach treningu.
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W pracy dokonano takze oceny wiedzy o zywnos$ci i zywieniu na podstawie
kwestionariusza zawierajacego pytania, dotyczace znajomosci wybranych zagadnien
z zakresu zywienia cztowieka. Wykazano, ze ok. 74% badanych uwazalo, iz sposob
zywienia ma istotny wptyw na stan zdrowia cztowieka, ale ich znajomos$¢ wiedzy
zywieniowej byla zroznicowana.

Prasa i ksiazki byty gtéwnymi zrédtami wiedzy zywieniowej ponad potowy an-
kietowanych (55,8%). Druga, najczgsciej padajaca odpowiedzia bylta ,,wiedza wynie-
siona z domu rodzinnego”. Takiej odpowiedzi udzielito 44,2% badanych.

Wsrdd osob bioracych udziat w badaniach sprawdzano znajomos¢ zrodet witamin
rozpuszczalnych w tluszczach — A 1 E. Odpowiedzi ,,nie wiem” udzielito ok. 9,8%
respondentdéw pytanych o produkty bogate w witaming A oraz 15,1% z nich w przy-
padku witaminy E. Marchew — jako dobre zrédto witaminy A, zostata wymieniona
przez ok. 18,8% ankietowanych. Nieco wigcej, bo ok. 25% respondentow twierdzito,
ze najlepszym zrodtem tej witaminy jest olej stonecznikowy. Prawie 22% badanych
uwazato, ze olej stonecznikowy jest rowniez bogaty w witaming E (tab. 11 II).

Tabela I. Czgsto$¢ odpowiedzi na pytanie o zrodta witaminy A w roznych produktach spozywczych przez
badanych uczestnikéw przygotowan do maratonu

Table I. Frequency of answers to the query about sources of vitamin A by study participants preparing for
a marathon

Kobiety (n=105) Mezczyzni (n=87) Razem (n=192)
liczba 0sob | % grupy | liczba oséb | % grupy | liczba oséb | % grupy
Olej stonecznikowy 32 30,5* 16 18,5* 48 25,0
Ser twarogowy 12 11,4 12 13,8 24 12,5
Marchew 18 17,1* 18 20,7* 36 18,8
Jabtko 12 11,4 13 14,9 25 13,0
Mleko 11 10,5 11 12,6 22 11,5
Fasola 13 12,4* 5 5,7* 18 9,4
Nie wiem 7 6,7* 12 13,8* 19 9,8

* roznice istotne statystycznie, test U Manna-Whitneya, o = 0,05

Tabela Il. Czgsto$¢ odpowiedzi na pytanie o najbogatsze zrédta pokarmowe witaminy E przez badanych
uczestnikow przygotowan do maratonu

Table Il. Frequency of answers to the query about the most abundant sources of vitamin E by study participants
preparing for a marathon

Kobiety (n=105) Mezczyzni (n=87) Razem (n=192)
liczba oséb | % grupy | liczba 0séb | % grupy | liczba oséb | % grupy
Olej stonecznikowy 28 26,7* 14 16,1* 42 21,9
Ser twarogowy 12 11,4 10 11,5 22 11,5
Marchew 13 12,4* 15 17,2* 28 14,5
Jabtko 11 10,5* 13 14,9* 24 12,5
Mieko 11 10,5 11 12,7 22 11,5
Fasola 13 12,4 12 13,8 25 13,0
Nie wiem 17 16,1* 12 13,8* 29 15,1

* roznice istotne statystycznie, test U Manna-Whitneya, o = 0,05
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W pracy zapytano osoby przygotowujace si¢ do maratonu o produkty stosowane
w diecie odchudzajacej. Poprawnych odpowiedzi, mowiacych o tym, ze sa to wa-
rzywa udzielito 30,2%. Wymieniano takze nieprawidtowo: kaszg gryczana (18,8%)
oraz mleko 0,5 % ttuszczu (36,5%) jako zrodta tej witaminy (tab. III).

Tabela lll. Udziat poszczegoinych produktéw w diecie odchudzajgcej wg oséb przygotowujgcych sie do ma-
ratonu

Table Ill.
Kobiety (n=105) Mezczyzni (n=87) Razem (n=192)
liczba osob | % grupy | liczba oséb | % grupy | liczba oséb | % grupy

Mieko 3,2% ttuszczu 0 0 0 0 0 0

Mleko 0,5% ttuszczu 32 30,5* 38 43,7* 70 36,5
Warzywa 29 27,7* 29 33,3* 58 30,2
Kasza gryczana 16 15,2* 20 23,0* 36 18,8
Frytki 10 9,5 0 0 10 5,2
Sery z6tte 10 9,5 0 0 10 5,2
Nie wiem 8 7,6 0 0 8 4,1

* roznice istotne statystycznie, test U Manna-Whitneya, o = 0,05

Mimo coraz wigkszego zainteresowania tematyka zywieniowa i propagowania
zalecen zywieniowych wsrdd réznych grup ludnosci, nadal wiedza ta jest niewy-
starczajaca. W wigkszos$ci przypadkow, niestety, znajomos$¢ zasad zywienia nie
przeklada si¢ na prawidtowe zachowania zywieniowe (10).

PODSUMOWANIE

W ocenie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym oraz ocenie wtasnej masy cia-
fa uczestnikow przygotowan do maratonu stwierdzono, ze okres ten spowodowat
zmiang¢ wybranych elementow stylu zycia badanych osob. Dotyczyta ona gtéwnie
czegstosci uprawianej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym. Czg$¢ badanych dekla-
rowata takze spadek masy ciata od momentu rozpoczgcia przygotowan do maratonu.
Wiedzg zywieniowa 0sob przygotowujacych si¢ do maratonu wroctawskiego mozna
uzna¢ za zadowalajaca. Prawidlowych odpowiedzi cz¢sciej udzielaly kobiety, co
mogto wynika¢ z wigkszego ich zainteresowania zasadami racjonalnego zywienia.

M. Bronkowska, A. Kosendiak, A. Felinczak, J. Biernat

CHOSEN ELEMENTS OF A LIFESTYLE AND THE DIETARY KNOWLEDGE OF PERSONS
PREPARING FOR THE MARATHON

Summary
Proper nutrition is one of the basic conditions for the proper functioning of the body, but also de-

termines the well-being of man. More and more attention is paid to lifestyle modification which in-
cludes, among others: the normalization of body weight, an adequate diet, stopping smoking, increasing
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physical activity. The majority of adult Poles spend their leisure time passively or pursue a futile physi-
cal activity.

The aim of this study was to evaluate the knowledge of nutrition and selected elements of lifestyle
among people preparing for a marathon.

Nutritional knowledge of people preparing for a marathon in Wroclaw can be considered satisfactory.
Unfortunately, in most cases, knowledge of nutrition does not translate into proper eating habits.
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