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Celem pracy byta ocena wartosci energetycznej, zawartosci gtownych sktad-
nikow odzywezych w dietach mezczyzn w wieku 18—40 lat uczeszczajqcych regu-
larnie na sitownie w Bialymstoku. Badaniami ankietowymi objeto grupe 120 0sob
wwieku 18—40 lat, wykorzystujqc metode 24-godzinnego wywiadu zZywieniowego.
Pomimo, ze srednia zawartos¢ kazdej witaminy przekraczata zalecane normy
zywieniowe, prawdopodobienstwo niedostatecznego spozycia witaminy A, B,
i By dotyczyto 9,5-21,3% respondentow, a witaminy C i folianow — 30,0-36,0%
populacji. Dostateczna podaz witaminy D i E wystepowata u 44,2 vs. 58,7% mez-
czyzn. Zaobserwowane nieprawidlowosci w dietach mezczyzn uczeszczajqcych
na sitownie wskazujq na potrzebe dziatan profilaktycznych, obejmujqcych swoim
zakresem edukacje zZywieniowq.
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Prawidlowo zbilansowana dieta wplywa na stan zdrowia, a takze zdolno$¢ or-
ganizmu do wykonywania roznorodnej aktywnosci fizycznej, w tym zwlaszcza si-
lowej. Odpowiednia dieta 0sob aktywnych fizycznie zapewnia state dostarczanie
organizmowi niezbednych substancji odzywczych, ktére stanowia zasoby energii
wykorzystywane w trakcie wysitku oraz podczas regeneracji organizmu. Obok
gtownych zwiazkow, takich jak: weglowodany, ttuszcze i biatka w zywieniu oséb
bardzo aktywnych wazna funkcje petnia witaminy odgrywajace istotna rolg w re-
gulowaniu prawidtowego przebiegu proceséw metabolicznych na poziomie komor-
kowym (1, 2). Odpowiednio skomponowana dieta 0s6b uprawiajacych sport jest
jednym z elementéw przyczyniajacych si¢ do osiagania pozytywnych wynikow
sportowych. Odgrywa ona réwnie istotna rol¢ jak pozostale czynniki, tj. talent,
motywacja, trening i oporno$¢ na urazy (3). Regularne uprawianie sportu zwigksza
ich zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze, poniewaz w czasie trenin-
gu nastepuje przyspieszenie tempa procesow fizjologicznych i zwiazanego z tym
stresu oksydacyjnego, a takze osoby intensywnie ¢wiczace narazone sa na wigksze
straty sktadnikéw odzywczych, w tym gtéwnie sktadnikow mineralnych w wyniku
wzmozonej diurezy oraz zwigkszonego wydzielania potu (4). U sportowcoéw zwigk-
szone jest rowniez zapotrzebowanie glownie na witaminy antyoksydacyjne: C, E
i B-karoten, chroniace komorki przed dziataniem wolnych rodnikéw (1).
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Celem pracy byta ocena wartosci energetycznej, zawartosci glownych sktadnikéw
odzywczych w dietach mezczyzn w wieku 18-40 lat uczgszczajacych regularnie na
sitownie w Bialymstoku.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w okresie od czerwca do wrze$nia 2012 r. wérdd klien-
tow trzech sitowni w Biatymstoku. Grupa oséb liczyta 120 mezczyzn w wieku od 18
do 40 lat (Srednia wieku 24,4 & 2,5 lat), o masie ciata 84,8 + 8,9 kg i wysokosci ciata
183 + 5,3 cm. Uzyskane dane pozwolity obliczy¢ wskaznik masy ciata (Body Mass
Index-BMI) wg wzoru (5): BMI = masa ciala (kg) /wysoko$¢ ciala (m). Warto$ci
wskaznika masy ciata stuzyty do zakwalifikowania badanych mezczyzn pod wzgle-
dem wystgpowania nadwagi badz otytosci wg FAO/WHO/UNU (5). Srednia warto$é
wskaznika BMI, ktora zostata podzielona wg kryteriow FAO/WHO/UNU (5), wy-
niosta 25,3 kg/m?. Natomiast podzial mezczyzn na klasy BMI dokonano w dwoch
przedziatach 18,5-25 kg/m? (46% respondentéw) i w 25-30 kg/m? (51% respon-
dentéw). Pozostali badani zostali zakwalifikowani do klasy BMI w zakresie 30-35
kg/m? (3% respondentéw). Srednia warto$é wskaznika WHR wyliczona wg wzoru:
WHR = obwéd talii (cm)/obwdd bioder (cm), wyniosta u badanych m¢zczyzn 0,91
(5). Odsetek mezczyzn przekraczajacych dopuszczalna wartos¢ wskaznika WHR
(0,9) stanowit 43%. Na przeprowadzenie badan uzyskano zgode lokalnej Komisji
Bioetycznej UMB nr zgody: R-1-002/457/2012.

Do oceny sposobu zywienia wykorzystano metod¢ wywiadu zywieniowego
z ostatnich 24 godzin poprzedzajacych badanie w dniach powszednich (od ponie-
dziatku do piatku). Zapis jednorazowego wywiadu zywieniowego jest mozliwy i ak-
ceptowany w przypadku grupy powyzej 100 0sob, co bylo zamyslem niniejszych
badan. Jednakze planowana jest kontynuacja badan w trzech odstgpach czasowych.
Dane z kwestionariusza ankiety wprowadzono do programu komputerowego Dieta
5.0, opracowanego w 2011 r. przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie.
Uwzgledniono straty sktadnikow odzywczych powstate podczas procesow kuli-
narnych. Wyliczono $rednia warto$¢ energetyczng, zawartos¢ wszystkich sklad-
nikoéw odzywczych w catodziennych racjach pokarmowych badanych m¢zczyzn.
Nie uwzgledniono dodatkowej suplementacji diety. Oceniajac zgodno$¢ dostarczenia
w produktach spozywczych sktadnikow odzywczych z zaleceniami, uzyskane wy-
niki poréwnano z obowiazujacymi normami zywienia (1) na poziomie $redniego
zapotrzebowania grupy (EAR — ang. Estimated Average Requirement), za wyjatkiem
thuszczow ogdlem na poziomie zalecanego spozycia (RDA — ang. Recommended
Dietary Allowances) czy blonnika pokarmowego, wody, witaminy D i E, u kto-
rych wykorzystano zalecenia ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia (Al
— ang. Adequate Intake). W celu oceny, czy zawarto$¢ tych sktadnikow byta dosta-
teczna w dietach, w poréwnaniu do wyzej wymienionych norm zywienia, wyko-
rzystano metodg prawdopodobienstwa. Okresla ona frakcje 0sob o niedostatecznym
spozyciu w porownaniu do okreslonego poziomu normy. Zastosowanie tej metody
jest mozliwe wowczas, gdy spozycie i zapotrzebowanie jest niezalezne oraz rozktad
zapotrzebowania jest znany, jak rowniez przy zatozeniu symetrycznosci rozktadu
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spozycia (cate wnioskowanie jest przeprowadzone w oparciu o rozktad normalny).
Metodg tg¢ wykorzystano do wszystkich sktadnikéw odzywczych, za wyjatkiem war-
tosci energetycznej diety i zelaza — nie dotyczy w pracy (1).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Po dokonaniu subiektywnej oceny przez mgzczyzn, 70% z nich okreslito swoja
aktywnos¢ fizyczna jako intensywna, co oznaczalo trenowanie przynajmniej 2 razy
w tygodniu po 1,5 do 2 godz., natomiast 30% jako t¢ sama aktywnos$¢ ocenito jako
umiarkowana. Wigkszo$¢ badanych — 83,3% regularnie uprawialo sport. Najczgsciej
wybierang forma aktywnosci fizycznej (70,8% badanych) byta sitownia/aerobik.
Taki sam odsetek respondentéw deklarowato gry zespotowe, takie jak: koszykow-
ka, siatkdwka czy pitka nozna, bieganie (odpowiednio 19,2 vs. 20,8%). Nieco mnie;j
mezczyzn preferowato jazde na rowerze (16,7%) oraz ptywanie (11,7%).

Analizujac okres korzystania z silowni, co drugi ankietowany uczgszczal na si-
lownig od ponad roku, natomiast 22,5% mezczyzn od 6 miesigcy do 1 roku, 19,2%
— od 1 miesiaca do pot roku, a tylko 3,3% — krdcej niz miesiac. Prawie wszyscy
ankietowani (95,8%) chodzili na sitowni¢ co najmniej raz w tygodniu, a az 80,8%
—uczeszczato 3—4 razy w tygodniu. Rozwazajac czas, jaki respondenci poswigcali
jednorazowo na trening: 95,8% mezczyzn nie przekraczato 2 godz., przy czym 15%
trenowato nie dtuzej niz 1 godz., a 80,8% — od 1 do 2 godz. Gléwnym celem korzy-
stania z sitowni byla poprawa kondycji, sylwetki oraz zdrowia (68,3%), a w mniej-
szym stopniu poprawa wizerunku (38,3%). Tylko 12,5% badanych uczgszczato do
obiektow sportowych uzupelniajac trening w innych dyscyplinach sportowych oraz
trenujac do zawodow w sportach sitowych.

Z raportu wykonanego przez Centrum Badania Opinii Spotecznej (6) z 2009 r.
»Aktualne problemy i wydarzenia” wsrod 1125 osobowej reprezentatywnej proby loso-
wo adresowej dorostych mieszkancow Polski wynikato, ze regularnie badz do$¢ czgsto
uprawia sport 26% badanych, natomiast 20% ankietowanych uprawia sporadycznie
¢wiczenia fizyczne. Liczba osob deklarujaca brak jakichkolwiek ¢wiczen fizycznych
wyniosta 54%. W celu dokonania oceny, czy warto$¢ energetyczna diet badanych
mezczyzn byta zgodna z ich zapotrzebowaniem energetycznym postuzono si¢ wskaz-
nikiem masy ciata BMI (1). Ostatnia opinia EFSA zaktada (1) wykorzystanie w kryte-
riach oceny bilansu energetycznego rozktad wskaznika BMI i odsetka 0sob powyzej
i ponizej stosowanych standardow BMI. Zatem warto$¢ wskaznika BMI wynoszaca 22
kg/m? zostata przyjeta jako norma na energie dla 0sob dorostych o prawidtowej masie
ciata, takze u 0sob o duzej aktywnosci fizycznej. Odsetek 0sob posiadajacych wartosé
wskaznika BMI ponad 22 kg/m? wynosit 96%, a ponizej jedynie 4%.

Zwigkszony wysitek fizyczny powoduje wzrost zapotrzebowania na energi¢
i niektore sktadniki pokarmowe we wtasciwych proporcjach. Pobor energii z pozy-
wieniem musi by¢ zgodny z zapotrzebowaniem organizmu i jego wydatkowaniem.
W trakcie uprawiania poszczeg6lnych dyscyplin sportowych/treningu zapotrzebo-
wanie na energig jest rozne i zalezy od intensywnosci wysitku badz czasu jego trwa-
nia. Im wigksza podejmowana jest aktywnos¢ fizyczna tym wymaga dostarczenia
wigkszej energii wraz z dieta. U oséb o duzej i regularnej aktywnosci fizycznej
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zapotrzebowanie na energi¢ (3500—9000 kcal) jest wyzsze w zalezno$ci od uprawia-
nej dyscypliny sportu (2). Zatem warto$¢ energetyczna diety uzyskana w badaniach
wlasnych byla niewystarczajaca.

Wyzsza warto$¢ energetyczna diet (3265 kcal) wykazat Kasprzak (7) wsrod chiop-
cow uprawiajacych pitkg nozna w okresie przygotowania ogélnego. Podobna wartos¢
energetyczna diet (2953,8 kcal), w poréwnaniu do badan wtasnych, miata miejsce
w prezentowanej przez Stefanskq 1 wspotpr. (8) pracy z udzialem studentéw I roku
Wyzszej Szkolty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Supraslu.

Zapotrzebowanie na biatko u 0s6b pozostajacych aktywnych fizycznie jest wyzsze
niz u pozostatych osob. Niektorzy sportowcy, m.in. kulturysci stosuja diete z wyzsza
iloscia biatka (1,2-2,4 g biatka/kg m.c.), celem rozwoju tkanki migsniowej (2).

Wsroéd badanych przez nas mezczyzn, odsetek 0sob z niedostatecznym spozyciem
biatka ogotem, wyliczonego na podstawie indywidualnej masy ciata kazdej badane;j
osoby, wynosit 2,43%, co §wiadczy o odpowiedniej podazy tego sktadnika odzyw-
czego u wigkszosci grupy (148,3 g). Nizsze $rednie spozycie biatek ogdtem (119 g)
zaobserwowata Stefanska 1 wspotpr. (8) oraz Seidler 1 wspolpr. (9) — 85,2 g. Badanie
zrealizowane przez Kasprzak (7) u mgzczyzn uprawiajacych pitke nozna, wykazato
zawarto$¢ 94,3 g biatka ogdtem w ich catodziennych racjach pokarmowych. W ba-
daniu zrealizowanym przez Stefanskq i wspolpr. (8), zaobserwowano nizsza zawar-
to$¢ w calodziennych racjach pokarmowych studentéw biatek zwierzgcych (84,1 g),
natomiast porownywalnie w przypadku biatek roslinnych (35,2 g). Wyzsze spozycie
biatka roslinnego przez chtopcow trenujacych pitke nozna stwierdzono w badaniach
Kasprzak (7) — 41,6 g, natomiast nizsze biatka zwierzgcego (52,7 g).

Dieta osoby aktywnej fizycznie z odpowiednia zawartoscia thuszczéw pozwa-
la na uzyskanie jednoczeénie odpowiedniej ilosci weglowodanow. Nie zaleca si¢
przyjmowania wigkszej iloéci ttuszczow podczas treningdw lecz utrzymywanie od-
powiedniej podazy pomigdzy wysitkami. Ttuszcze sa no$nikiem witamin A, D, E
1 K oraz WNKT (2).

U 89,61% badanych przez nas mezczyzn zawartos¢ thuszczow w dietach byla
nizsza od obowiazujacej normy przyjetej w przeliczeniu g/kg masy ciata kazde-
go mezczyzny. Wynik ten moze budzi¢ lekki niepokdj, poniewaz poziom spozycia
thuszczow jest ustalony jako zalecana norma z wykorzystaniem maksymalnych po-
ziomoOw zalecanego spozycia. Stefanska i wsp6tpr. (8) wykazata wigksze srednie spo-
zycie thuszczow wsrod studentdéw I roku Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego
1 Turystyki w Supraslu (125,1 g). W swojej pracy Kasprzak (7) zaobserwowat wyzsze
spozycie thuszczow u mezezyzn uprawiajacych pitke nozna (100,6 g), w poréwnaniu
do wynikéw badan wiasnych. Porownywalne spozycie ttuszczéw ogotem (85,4 g)
zaobserwowata Seidler i wspotpr. (9) w przeanalizowanych jadlospisach mezczyzn
uprawiajacych fitness.

Poréwnywalna ilo$¢ spozytego cholesterolu (548,8 mg), w poréwnaniu do wyni-
kow badan wlasnych, wykazata Stefanska i wspotpr. (8). Mniejsza zawarto$¢ choleste-
rolu (469,8 mg) w racjach pokarmowych, w odniesieniu do wynikéw badan whasnych,
wykazata Seidler i wspotpr. (9) oraz Kasprzak (7) wérdd chtopcow uprawiajacych pil-
ke nozna w Poznaniu (418,9 mg). Uzyskana warto$¢ u jednego badanego mezczyzny
(2143,5 mg) byta wynikiem spozycia m.in. jajecznicy z 6 jaj oraz boczku wieprzowego
na samo $niadanie, nast¢pnie bogato biatkowego obiadu i kolacji.
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Tabela I. Srednia warto$¢ energetyczna oraz zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych w dietach
mezczyzn
Table |. The average value of the energy and the content of essential nutrients in the diets of the men

Odsgtek Odsetek
. . Wartos¢ spozycia . OS(.).b .| osob | Norma
Sktadnik odzywczy érednia + SD Min — Max %%r::iej POWYZ6] )
E ARy normy Al
\é\g’\‘;tggg zecvfli'gfitgc(iggl)camdo' 2693,6 + 849,4 | 849451235 | - B -
Biatko ogétem (g) 148 = 62,1 54,1 -390,6 2,4% - 61,8
Biatko roslinne (Q) 36 £ 125 12,1 -82,2 - - -
Biatko zwierzece (g) 109,1 + 56,6 21,6 -329,4 - - -
Ttuszcze ogotem (g) 88,4 =443 20 -240,1 89,6% - 147.,4
Cholesterol (mg) 548,8 + 393,8 65,2 -2143,5 - - 300
Weglowodany ogotem (g) 319,6 =£102,3 66,6 — 627,1 0,46% - -
Btonnik pokarmowy (g) 20,4 =111 8,3-57,2 - - 25
Woda (g) 3468,6 = 1371,9 | 593,7 - 6819,9 - 73,79% | 2500
\&Ivg]arrgx‘:oﬁ‘v aznika retinolu) 1630,9 + 2280,7 | 198,3 - 2952,6 | 21,3% - 630
Witamina D (ug) 7,096 0,2-61,0 - 44.2% 5
mﬁguifwaznika a-tokoferolu) 140158 37-1588 - 58,7% 10
Witamina C (mg) 141,7 = 134,6 10,5-1023,9 36% - 75
Witamina B4 (mg) 2,3+ 3,7 0,7 - 40,8 14,5% - 1,1
Witamina B, (mg) 3,2+ 3,8 1,1-421 3,1% - 1,1
Niacyna (mg) 39,3 = 23,3 7,5-154,5 3,7% - 12
Witamina Bg (mg) 3,6 +3,8 1,2-42,4 1,6% - 1,1
Zf’g':?g{mowamka folianéw) 430,1 + 210,9 | 180,5-1511,6 | 30,0% - 320
Witamina By, (ug) 78 8,8 1,8-76,7 90,5% - 2,0
% energii z biatka 22,6 - - - 10-15
% energii z tluszczy 28,5 - - - 20-35
% energii z weglowodanow 48,9 - - - 50-70

Odpowiednia podaz energii pochodzacej z weglowodanow jest istotna ze wzgledu
na utrzymanie odpowiedniego st¢zenia glukozy we krwi podczas wysitku oraz uzu-
petniania strat glikogenu po wysitku. Zaleca sig¢ u 0sob aktywnych fizycznie podaz
weglowodanow wraz z dieta w ilosci 6-10 g /kg m.c. (2).

Liczba 0s6b z niedostatecznym spozyciem weglowodandéw ogétem w badaniach
wiasnych wynosita zaledwie 0,46%, co oznacza odpowiednia konsumpcj¢ tego
sktadnika odzywczego w catodziennych racjach pokarmowych. Wyzsze ilo$ci we-
glowodanow ogotem (354,7 g) zawierata dieta studentow WSWFIiT w Supraslu (8).
Zblizona ilos¢ tego sktadnika (318,3 g) uzyskata Seidler i wspotpr. (9) w swoich ba-
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daniach wérod mezezyzn uprawiajacych fitness. Nizsze ilosci weglowodanow w die-
cie (274 g), w porownaniu do wynikow badan wlasnych, zaobserwowat Kasprzak (7).

Udziat energii pochodzacej z bialtka zostat przekroczony o 7,6 punktow procen-
towych, przy uwzglednieniu maksymalnej wartosci normy. Zarazem stwierdzono
niedobor energii pochodzacej z wgglowodanow o 1,1 punktéw procentowych po-
nizej dolnej normy. Udzial energii pozostatych sktadnikow miescit si¢ w granicy
zalecanych warto$ci.

Srednia zawarto$¢ btonnika pokarmowego w badaniach wlasnych nie pokrywata
zalecanej normy (25 g). Zawarto$¢ blonnika pokarmowego w badaniach Kasprzak
(7) wynosita 29,6 g, co przewyzszato otrzymany wynik badan wtasnych. W badaniu
Stefanskiej 1 wspotpr. (8) srednia ilo§¢ spozywanego widkna pokarmowego wsrod
studentéw Wychowania Fizycznego w Supraslu wynosita 25,9 g, przewyzszajac
wyniki badan wlasnych. Nizsza ilo§¢ spozywanego btonnika pokarmowego zaob-
serwowata Seidler 1 wspoltpr. (9) u mezczyzn uprawiajacych fitness — 17,5 g.

W przypadku stosowania zasad prawidlowego sposobu zywienia u 0sob ak-
tywnych fizycznie nie istnieje potrzeba dodatkowej podazy witamin i sktadnikow
mineralnych (2). Zawarto§¢ witaminy A w catodziennych racjach pokarmowych
badanych przez nas m¢zezyzn byto wystarczajaca u ok. 79%. Wyzsze warto$ci wi-
taminy A (1797,8-1994,8 pg) w odniesieniu do wynikéw badan wiasnych (1630,9
ng), wykazali Wojtyczek i Frankiewicz-Jozko (10) u mezezyzn studiujacych na I roku
studiow AWF w Warszawie na kierunku wychowania fizycznego oraz Kasprzak (7)
u zawodnikow I-ligowego zespotu pitkarskiego z Wielkopolski (1956,0 pg). Mniejsza
ilos¢ witaminy A (1091,4 ng), w pordwnaniu do wynikéow badan wtasnych, zaob-
serwowano w badaniach przeprowadzonych przez Szczeparnskq i wsp6tpr. (11) na
reprezentantach kadry narodowej senioréw podnoszenia cigzarow, przebywajacych
na zgrupowaniu treningowym. Rowniez nizsza warto$¢ tej witaminy odnotowat
Kasprzak (7) wérod chtopcoéw uprawiajacych pitke nozna (1273,3 pg). Znacznie niz-
sza ilo§¢ witaminy (676,2 pg), w porownaniu do wynikow badan wlasnych, zawierata
dieta mgzczyzn uprawiajacych rekreacyjnie fitness w szczecinskich klubach przed-
stawionych w badaniu Seidler i wspotpr. (9). Podobny wynik (725,0 pg) uzyskat
Chalcarz i wspotpr. (12) w catodziennych racjach pokarmowych kolarzy gorskich.
Natomiast zawarto$¢ witaminy A, wynoszaca jedynie 441 pg, wykazat Chalcarz
1 wspotpr. (13) wsérdd grototazow pitei meskiej, podezas wyprawy jaskiniowej w Alpy
Salzburskie w masyw Hoher Golla.

Dieta badanych przez nas mgzczyzn wykazata niedobor witaminy D u 56%.
Nizsza podaz witaminy D (5,6 pug), w porownaniu do wynikow badan wiasnych (7,0
ng), odnotowat Chalcarz i wspotpr. w badaniach pitkarzy z Wielkopolski (14) oraz
grupy grototazow podczas wyprawy jaskiniowej (13). Analiza sktadu diety kolarzy
gorskich wykazata takze mniejsza ilo$¢ witaminy D w ich racjach pokarmowych —
5,49 pg (12). W badaniu przeprowadzonym wsrod mezczyzn uprawiajacych fitness
w Szczecinie, Seidler i wspotpr. (9) odnotowata znacznie nizsze spozycie witaminy
D (3,2 pg) w odniesieniu do wiasnej grupy badawczej.

Podaz witaminy E wraz z dieta badanych przez nas mgzczyzn u 42% byla nie-
wystarczajaca. Nieco wyzsza zawartos¢ witaminy E (14,5 mg), w odniesieniu do
wynikow badan witasnych (14,0 mg), zawieraly diety studentow AWF w Warszawie,
o zwigkszonej aktywnosci fizycznej, zwanych sportowcami (10) oraz reprezentan-
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tow kadry narodowej podnoszenia cigzaro6w na zgrupowaniu treningowym (11).
Porownywalne wyniki do badan whasnych odnotowat Kasprzak (7) w grupie chtop-
cow uprawiajacych pitke nozna (13,8 mg). Nizsza, w odniesieniu do badan wtasnych,
ilo$¢ witaminy E w diecie (11,9 mg) uzyskali Wojtyczek i Frankiewicz-Jozko (10)
u studentow AWF o nizszej aktywnosci fizycznej, wynikajacej z zajg¢ programo-
wych w ramach studiow i rekreacji w czasie wolnym. Z badan przeprowadzonych
wsrod osob uprawiajacych fitness w Szczecinie wynika, iz spozycie witaminy E
przez megzczyzn byto niskie — 8,3 mg (9), podobnie jak i przez kolarzy gorskich,
badanych przez Chalcarz i wspotpr. — 8,29 mg (12). Rowniez znacznie nizsze iloSci
witaminy E (6,88 mg), w poréwnaniu do wynikow wilasnej grupy badawczej, zawie-
rata dieta wielkopolskiego zespotu pitkarskiego (14) oraz grototazéw eksplorujacych
jaskinie w Alpach Salzburskich (13).

Okoto 36% badanych przez nas m¢zczyzn nie dostarczato zalecanej ilo$ci witami-
ny C wraz z dieta. Wyzsza podaz witaminy C (149,4 mg), w odniesieniu do wynikow
badan wiasnych — 141,7 mg, odnotowata Szczeparnska 1 wspotpr. (11) w diecie pol-
skich zawodnikéw kadry narodowej podnoszenia cigzarow. Podobny rezultat uzy-
skali Wojtyczek i Frankiewicz-Jozko (10) w racjach pokarmowych studentéw AWF
w Warszawie, zaréwno tych o podwyzszonej, jak i nizszej aktywnosci fizycznej
(171,7-177,4 mg). Analiza spozycia witamin przez pitkarzy z Wielkopolski, wyka-
zala takze wyzsza zawarto$¢ kwasu askorbinowego w ich diecie — 204,5 mg (14).
Nizsze spozycie witaminy C w diecie (110,0 mg), w poréwnaniu do wlasnej grupy
badawczej, wystepowalo u megzczyzn uprawiajacych pitke nozna (7) oraz u spor-
towcOw uprawiajacych fitness w szczecinskich klubach — 82,9 mg (10). Réwniez
znacznie nizsza zawarto$¢ kwasu askorbinowego (66,6 mg) obserwowat Chalcarz
1 wspotpr. (12) u kolarzy gorskich. Natomiast dieta 0sob z grupy grototazéw podczas
dni akcji jaskiniowej zawierata jedynie 19,1 mg witaminy C (13).

Zawarto$¢ witaminy B; wraz z dieta w badaniach wlasnych miescita si¢ u 85%
0s6b w zalecanej normie. Wyzsza warto$¢ tiaminy (2,6 mg), w odniesieniu do wyni-
kow badan wlasnych, odnotowata Szczeparnska i wspotpr. (11) w diecie zawodnikow
reprezentujacych kadrg narodowa w dyscyplinie cigzkiej atletyki, ktora jest pod-
noszenie cigzarow. Z badan przeprowadzonych wérdéd mezczyzn uczgszczajacych
do szczecinskich klubow fitness (9) oraz chlopcéw uprawiajacych pitke nozna (7)
wynika, iz catodobowe zywienie tych grup oséb dostarczato mniej witaminy By (1,4
mg). Réwniez znacznie nizsza ilo$¢ tiaminy w diecie (1,091 mg), w poréwnaniu do
wynikow badan wtasnych — 2,3 mg, stwierdzit Chalcarz 1 wspotpr. (14). Natomiast
dieta uczestnikéw wyprawy jaskiniowej w Alpy Salzburskie zawierata jedynie 0,822
mg witaminy B; (13), a w przypadku mezczyzn trenujacych kolarstwo gorskie —
0,863 mg (12).

W przypadku witamin B,, PP oraz Bsw catodziennych racjach pokarmowych ok.
95% badanych me¢zczyzn, stwierdzono ich prawidtowa zawartosc.

W badaniach przeprowadzonych przez Szczepanskq i wspotpr. (11) z udzialem
reprezentantéw Polski w podnoszeniu cigzarow, zawartos¢ witaminy B, wynosi-
fa 2,6 mg i byla mniejsza w poréwnaniu do wynikow badan wtasnych — 3,2 mg.
Takze nizsze spozycie ryboflawiny (1,9 mg) dotyczylo mezczyzn uprawiajacych
fitness w Szczecinie (9) oraz u mlodziezy uprawiajacej pitke nozna — 1,7 mg (7).
Chalcarz i wspdlpr. (12—14) w swoich badaniach wykazat jeszcze nizsza zawarto$¢
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(1,312—-1,567 mg) witaminy B, w dietach m¢zczyzn z réznych dyscyplin sportowych:
alpinizmu jaskiniowego, kolarstwa gorskiego oraz pitki nozne;.

Spozycie witaminy PP przez sztangistow reprezentujacych kadrg narodowa wy-
nosito 29,7 mg i bylo nizsze w poréwnaniu do wynikow badan wiasnych — 39,3 mg.
Mniejsza ilo$¢ niacyny obserwowano takze w badaniach przeprowadzonych przez
Chalcarz 1 wspotpr. (13, 14) wsrod grototazow eksplorujacych jaskinie (17,54 mg)
oraz I-ligowych pitkarzy z Wielkopolski (18,4 mg). Rowniez znacznie nizsza zawar-
tos¢ witaminy PP (15,7 mg), w poréwnaniu do wynikéw badan wtasnych, zawierata
dieta m¢zczyzn uprawiajacych rekreacyjnie fitness w badaniu Seidler 1 wspotpr (9)
oraz catodzienne racje pokarmowe kolarzy gorskich (15,07 mg), badanych przez
Chalcarz i wspdlpr. (12).

Nizsza, w odniesieniu do badan wtasnych — 3,6 mg, podaz witaminy B w die-
cie (3,2 mg) uzyskata Szczepanska i wspotpr. (11) u reprezentantéw kadry narodo-
wej podnoszenia cigzarow na zgrupowaniu treningowym. Z badan przeprowadzo-
nych przez Kasprzak (7) wsrod mlodziezy uprawiajacej pitke nozna oraz Seidler
1 wspotpr. (9) wsrod mezezyzn uprawiajacych rekreacyjnie fitness wynika, iz ca-
todobowe zywienie tych grup oséb dostarczato mniej witaminy Bg (1,9 mg). Takze
nizsza zawarto$¢ tej witaminy (1,96 mg) odnotowal Chalcarz i wspotpr. (14) w crp
zespotu pitkarskiego z Wielkopolski. Natomiast catodzienne racje pokarmowe gro-
totazéw podczas dni akcji jaskiniowej zawieraly jedynie 1,28 mg witaminy Bg (13),
a w przypadku kolarzy gorskich — 1,49 mg (12).

Srednia zawarto$¢ folianéw wraz z dieta u badanych przez nas mezczyzn byta
wystarczajaca u 70% osob. Dieta badanych mgzczyzn uczgszczajacych na sitownie
zawierala 430,1 pg folianow. Nalezy zwrdci¢ uwagg, ze badania byly przeprowadza-
ne w okresie letnim, gdzie konsumpcja warzyw i owocow jest znacznie wyzsza niz
pozostatych porach roku. W badaniu przeprowadzonym przez Chalcarz i wspotpr.
(14) spozycie tej witaminy przez zawodnikéw I-ligowego zespotu pitkarskiego wy-
nosito 279,3 pg i byto nizsze w porownaniu do wynikéw badan wlasnych. Roéwniez
znacznie mniejsza ilos¢ folianow w diecie (211,4 pg) uzyskali Seidler 1 wspotpr. (9)
oraz Chalcarz 1 wspotpr. (12,13) — 224,0 ng i 177,2 pg,

W badaniach wlasnych odnotowano az 90,5% odsetek oséb ponizej zalecanej
normy EAR dla witaminy B;,. Mniejsza ilo§¢ witaminy By, (5,3 pg), w odniesieniu
do wynikéw badan wtasnych — 7,8 pg, odnotowalta Szczepanska i wspotpr. (11) wsrod
reprezentantow kadry narodowej senioré6w podnoszenia ci¢zardw, przebywajacych
na zgrupowaniu treningowym oraz Chalcarz i wspotpr. (13) u grototazow eksploru-
jacych jaskinie podczas wyprawy w Alpy Salzburskie (5,49 nug) i kolarzy gorskich
(4,88 pg) (12) oraz mezezyzn uprawiajacych rekreacyjnie fitness (4,0 pg) w badaniu
przeprowadzonym przez Seidler i wspotpr. (9). Natomiast analiza spozycia witaminy
przez wielkopolski zespot pitkarski (14) wykazala, ze zawodnicy dostarczali jedynie
3,51 pg witaminy B;, w calodziennych racjach pokarmowych.

WNIOSKI

Zaobserwowane nieprawidtowosci sktaniaja do podjecia dziatan profilaktycznych,
obejmujacych swoim zakresem edukacje zywieniowa, w tym zasad prawidtowego
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zywienia. W szczegodlnosci nalezy zwroci¢ uwage na wlasciwe komponowanie po-
sitkéw zapewniajacych odpowiednia podaz witamin.

Wskazane jest uruchomienie szkolen z zakresu prawidtowego sposobu zywienia
sportowcow, w ramach programu treningowego badz dodatkowych zajeé realizo-
wanych w silowniach.

A.E. Charkiewicz, W.J. Omeljaniuk

EVALUATION OF ENERGY AND CONTENT OF SOME NUTRIENTS IN DIETS OF MEN
REGULARLY ATTENDING THE GYM

Summary

Purpose: Feeding is one of the most important environmental factors necessary to maintain good
health and optimum fitness. A properly balanced diet plays an important role in people practicing sport,
supporting training, ensuring correct course of the exercise and regeneration of the body afterwards.

The aim was to assess the energy content of the major nutrients in the diets of men aged 18—40 years
attending gyms in Bialystok.

Materials and methods: The survey involved a group of 120 people aged 18—40 years. The supply of
nutrients was evaluated using the 24-hour dietary recall interview.

Results: Although the average content of each vitamin exceed the recommended dietary intake, the
likelihood of inadequate intake of vitamin A, B; and B, was recorded in 9.5-21.3 % of respondents,
and vitamin C and folate in 30.0-36.0 % of the participants. A sufficient supply of vitamin D, and E was
observed in 44.2 and 58.7 % of the men, rspectively.

Conclusions: The observed irregularities in the diets of men attending gyms indicate the need for
preventive measures, including nutrition education. It should include the principles of proper nutrition,
especially relating to the proper composition of meals, ensuring an adequate supply of vitamins.
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