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Od kilku lat obserwuje sie wzrost zainteresowania sportami sylwetkowymi
i ogolnie pojetym fitnessem. Odpowiednie Zywienie i dostosowanie suplemen-
tacji stanowi podstawe dla osiqganych wynikow sportowych i zmian w sylwetce
spowodowanej treningiem oporowym. Celem badania byto okreslenie sposobu
zywienia i suplementacji grupy osob trenujqcych sitowo. Wykazano, ze ponad
potowa respondentow stosowala diete i suplementacje zwiqzanq z treningiem.
Wybor najczesciej stosowanych suplementow, znajduje swoje uzasadnienie w ba-
daniach naukowych.
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Regularne treningi kulturystyczne przyczyniaja si¢ do wzrostu masy tkanki mig-
$niowej, sity oraz wytrzymatosci. Wiasciwie dobrany trening moze korzystnie wpty-
wacé na stan zdrowia organizmu i rozwija¢ sprawnos¢ fizyczna. Trening oporowy ma
na celu harmonijny rozwoj migsni, ktory nastgpuje w wyniku odpowiednio dobranych
¢wiczen 1 wlasciwego odzywiania (1). Odpowiednio skomponowana dieta odgrywa
kluczowa role w efektywnosci wykonywanego treningu, ma za zadanie dostarcze-
nie energii dla wykonywanej pracy oraz wspomaganie hipertrofii migsniowej (2, 3).
Deficyt energetyczny diety lub btedne zbilansowanie, prowadzi do strat tkanki mig-
$niowej oraz sity, zwigkszonej podatnosci na zachorowania, urazy i przetrenowanie.
Prawidlowa dieta w pierwszej kolejno$ci powinna zatem realizowac zapotrzebowanie
na energi¢ i sktadniki odzywcze, co umozliwia wykonywanie regularnych i inten-
sywnych jednostek treningowych. W uzasadnionych sytuacjach mozna rozwazy¢
stosowanie suplementéw diety (4). Suplementy diety to produkty spozywcze majace
na celu uzupetnianie niedoborow diety, ktore powinny pomagac¢ we wilasciwej reali-
zacji zapotrzebowania na energieg i sktadniki odzywcze, tym samym zapobiegac¢ cho-
robom wynikajacym z ich niedoboréw. W prawidlowym doborze suplementow moze
by¢ przydatna klasyfikacja suplementow dla sportowcow AIS (Australian Institute
of Sport ) (5) 1 PKOI (Polski Komitet Olimpijski) (6), dzielaca te produkty zgodnie
z obecnym stanem wiedzy na podstawie dostgpnych publikacji, okreslajaca bezpie-
czenstwo i skutecznos¢ danych zwiazkoéw w poprawie wynikow sportowych.

Odzywianie i suplementacja w sportach sylwetkowych jest dynamicznie roz-
wijajacym si¢ kierunkiem dietetyki. Jednakze stan wiedzy wielu zawodnikow
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i mito$nikow treningu sitowego moze by¢ niewystarczajacy dla uzyskania mozliwie
maksymalnych efektow wywotanych treningiem na kompozycje sktadu ciata, roz-
woj 1 hipertrofi¢ migéni szkieletowych. Okreslenie najczeséciej popelnianych btedow
zywieniowych oraz zweryfikowanie stosowanych praktyk moze pomoéc w tworzeniu
nowych rekomendacji i edukacji zawodnikéw trenujacych sporty sylwetkowe. Celem
pracy bylo zbadanie sposobu zywienia i suplementacji 0sob trenujacych sporty syl-
wetkowe.

MATERIAL I METODY

Badanie oceny sposobu zywienia i suplementacji przeprowadzono wiosna 2015 r.,
wsrod osob trenujacych sporty sylwetkowe, w popularnych fitness clubach znajduja-
cych si¢ na terenie Warszawy. W badaniu wziglo udziat 182 respondentéw, w wieku
16—67 lat. Dobor grupy miat charakter celowy, a kryterium wtaczenia do badania
stanowilo wykonywanie treningu oporowego przez osoby badane. W celu realizacji
badania postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego, uwzgledniajacego czg-
stotliwo$¢ spozycia wybranych produktow spozywczych oraz suplementéw. Osoby
badane udzielity odpowiedzi na 26 pytan ankiety, o charakterze zamknigtym i pot-
otwartym z mozliwo$cia jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru odpowiedzi. Dla
potrzeb niniejszej pracy odzywki biatkowe zaliczono do suplementow na podstawie
podziatu PKOI (6).

Do opracowania wynikéw uzyto pakiet statystyczny SPSS w wersji 20, zastoso-
wano metode Chi?, przyjmujac poziom istotnosci p<0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W badaniu wziglo udziat 182 respondentow, wsrod ktorych mezezyzni stanowili
(65%), a kobiety (35%). Staz treningowy ankietowanych wynosit najczgsciej od 0
do 12 miesigcy (42%) i powyzej dwoch lat (39%). Zdecydowanie mniejszy odsetek
stanowily osoby ¢wiczace sitowo w przedziale od 1 roku do 2 lat (19%).

Gtownym celem treningowym wybieranym przez ankietowanych byta poprawa
estetyki sylwetki, na taka odpowiedz wskazato (35%) respondentéw. Pozostale przy-
czyny podejmowanego treningu byty wybierane przez mniejsza czg$¢ ankietowa-
nych: nabranie masy mig$niowej (18%), poprawa sprawnosci, czy redukcja masy
ciata (odpowiednio po 17%) (ryc.1).

Wtaczenie odpowiednich praktyk zywieniowych moze zoptymalizowac efekt tre-
ningowy (3). Badane osoby najcz¢sciej stosowaty dietg zwiazana z treningiem (57%),
blisko 1/4 (22%), wskazywala, ze stosuje diete czasami. Najmniejszy za§ odsetek
respondentow (21%) zadeklarowat, ze w ogole nie stosuje takiej diety.

Ponad 1/3 badanych (37%) w odpowiedzi na pytanie, ktore sktadniki sg dla nich
kluczowe w zywieniu, wskazywata biatka oraz wegglowodany (28%). Nieco mniejszy
odsetek respondentdéw jako szczegoélnie istotne uznat thuszeze (18%). Zas odpowie-
dzi witaminy (12%), sktadniki mineralne (4%), lub pierwiastki sladowe (1%) byty
wybierane zdecydowanie rzadziej.



116 M. Wrzosek i wspotpr. Nr 2

40
35

35
30 +—

25 —

% 20 +—

— 18
15 17 16

10 +— 12

51 )

0 T T T T T ,_l
poprawa nabranie poprawa — redukcja  zwigkszenie inne
estetyki masy sprawnosci masy  wytrzymato$ci

sylwetki migsniowej ciata

Ryec. 1. Cele treningowe respondentow.
Fig. 1. Training aims of respondents.

Jako podstawowe zrodto biatka w diecie ankietowanych najczgsciej wskazywane
bylto migso (37%); nastegpnie jaja (22%) oraz nabiat (17%). Pozostale takie jak: od-
zywki biatkowe (12%), ryby (9%), rosliny straczkowe i inne produkty wybierano
rzadziej (3%).
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Ryc. 2. Zrodta biatka w diecie respondentow.
Fig. 2. Sources of protein in the diet of respondents.

Natomiast jako podstawowe zrodla wegglowodanéw w codziennej diecie respon-
denci istotnie najczesciej wskazywali ryz (27%) (p<0,05). Rzadziej deklarowane
byto: pieczywo (17%) lub makaron (14%), czy owoce (14%) i kasza (12%) oraz ziem-
niaki (11%), odzywki wegglowodanowe (3%) 1 inne (2%).

Z ankiety NHANES II (7) przeprowadzonej w USA wynika, ze gtéwnym Zro-
dlem weglowodanow wybieranym przez badanych bylo: biate pieczywo, krakersy
i ciastka, jako zrodta biatka: wotowina, hamburgery oraz pieczone migsa, natomiast
thuszczu: hamburgery, hot dogi oraz wedliny.
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Ryc. 3. Zrodta weglowodanéw w diecie respondentow.

Fig. 3. Sources of carbohydrates in the diet of respondents.

Ankietowani w badaniu wiasnym zapytani o podstawowe zrodta thuszczow w die-
cie najczesciej (p<0,05) wskazywali na: orzechy (24%), oleje/margaryny (22%)
1 z6ttko jaja (22%). Pozostate produkty, takie jak: migsa i ryby (12%), nasiona i ziarna
(9%), masto/smalec (8%) 1 inne kategorie (3%) byly wybierane przez respondentow
zdecydowanie rzadzie;.
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Ryc. 4. Zrodta ttuszezow w diecie respondentow.
Fig. 4. Sources of fats in the diet of respondents.

W badaniu wlasnym respondenci zapytani o to, czy korzystaja z odzywek i su-
plementow diety najczesciej udzielali odpowiedzi twierdzacej (56%), tylko 1/3 ba-
danych nie stosowata suplementoéw, natomiast na odpowiedz ,,czasami — w okre-
sie wzmozonych treningow” wskazato 15%. W literaturze przedmiotu (17, 18, 19)
wykazano korzys$ci ptynace z suplementacji odzywkami biatkowymi. W oparciu
o przeprowadzone badanie, zaobserwowano, ze najczgsciej wybieranym suplemen-
tem byty odzywki biatkowe (27%). W tym ponad 50% badanych os6b oswiadczyto,
ze korzysta z nich raz dziennie lub czgsciej. Suplementy biatkowe sa czgsto spozy-
wane przez sportowcow i osoby aktywne fizycznie w celu osiagnigcia wigkszych
przyrostéw masy i sity mig§niowej oraz poprawy sprawnosci fizycznej. Wraz ze
wzrastajacym stazem, czg¢stotliwoscia 1 obciazeniem treningowym suplementacja
biatkiem moze promowac¢ zachowanie badz przyrost LBM, czyli beztluszczowe;j
masy ciata oraz wzrost wydajno$ci tlenowej i beztlenowej. Nalezy pamigtac, aby
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podaz suplementow biatkowych byta $cisle skorelowana ze spozyciem biatka w die-
cie pochodzacym z zywnosci konwencjonalnej. Respondenci w drugiej kolejnosci
deklarowali wybor aminokwasow rozgatezionych (BCA A). Korzystny wptyw przyj-
mowania tych suplementéw zanotowano w wielu przeprowadzonych badaniach (8,
9, 10, 11), aczkolwiek nalezy pamigtaé, ze BCA A nie naleza do zwiazkow rekomen-
dowanych przez AIS (5) i PKOI (6). Kolejnym czgsto wybieranym suplementem
w grupie badanej byla kreatyna, zwiazek o niewatpliwie udowodnionym dziataniu
(12, 13, 14) w kwestii zwigkszania zdolnosci wysitkowych. Bianco i wspotpr. (15)
przeprowadzili w Palermo sondaz, w ktorym na 207 trenujacych na sitowni ankie-
towanych wigkszo$¢ odpowiadata przeczaco na pytanie dotyczace stosowania suple-
mentow (70%), odpowiedz twierdzaca pojawiata si¢ zdecydowanie rzadziej (30%).
Ankietowani deklarujacy w tym sondazu wykorzystanie suplementéw najczesciej
siggali po odzywki biatkowe (50%) i kreatyng (48%). Respondenci w badaniu wila-
snym zdecydowanie rzadziej wybierali pozostate suplementy (ryc. 2). W badaniu
Krejpcio 1 wspotpr. (16) wszyscy respondenci deklarowali korzystanie z roznego
rodzaju suplementdw, przy czym najczesciej stosowanymi suplementami byty: pre-
paraty witaminowo-mineralne (82%), odzywki biatkowe (68%), biatkowo-wgglowo-
danowe (48%) oraz kreatyna (46%).
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Ryc. 5. Suplementy stosowane przez respondentow.

Fig. 5. Supplements used by respondents.

WNIOSKI

Osoby trenujace sporty sylwetkowe zwracaty uwage na sposob zywienia adekwat-
ny do podejmowanego wysitku, wybierajac w sposob wlasciwy produkty zalecane
w zywieniu tej grupy sportowcow. Jednak wsrod wybieranych suplementéw, poza
tymi o potwierdzonym dziataniu w rzetelnych badaniach naukowych, wskazywane
byty i takie, ktore nie maja rekomendacji organizacji sportowych, wskazuje to na
konieczno$¢ edukacji tej grupy sportowcow.
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DIETARY AND SUPPLEMENTATION HABITS OF PEOPLE PRACTISING
BODY-BUILDING SPORTS

Summary

For several years there has been increased interest in body-building sports and fitness training in
general. Adequate nutrition and supplementation is the basis of adaptation for sport performance and
changes in body shape resulting from resistance training. The aim of the study was to determine diet
and supplementation of a group of people practicing resistance training. A dedicated questionnaire was
used, consisting of 26 questions intended to elicit information on the state of knowledge about nutrition
and supplementation among the group of people involved in resistance training and the data on their
dietary habits. The results were analyzed by the statistical software SPSS, version 20. Chi? method was
applied to determine whether there was a significantly most frequent response (p <0.05). More than half
of the respondents used a resistance-training-related diet and supplementation. The intake of dietary
supplements should be closely correlated with the diet and should reduce deficiencies of those supplements
in the diet. However, only slightly more than half of the respondents (55%) were aware of their dietary
supplementation requirements.
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