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Przedmiotem pracy sq wybrane zachowania Zywieniowe miodziezy licealnej
uprawiajqcej sport w SMS w Krakowie. Oceniono takze poziom wiedzy badanych
na temat podstawowych zalecen w Zywieniu sportowcow. Wykazano, iz miodziez
w wieku 16-18 lat o zwigkszonej aktywnosci fizycznej w ograniczonym stopniu rea-
lizuje zalecenia prawidlowego Zywienia oraz czesto nie stosuje specyficznych zato-
zen zywienia w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego.
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WSTEP

Prawidtowy sposob zywienia winien uwzgledniaé wiek, pteé, stan fizjologiczny organi-
zmu a takze poziom aktywnosci fizycznej cztowieka [16]. W zywieniu mtodych sportowcow
nalezy zwrdci¢ uwage na istotny wzrost zapotrzebowania na energi¢ oraz sktadniki budul-
cowe 1 regulujace, ktory wynika z nasilonego tempa przemian metabolicznych, zwiazanych
z procesami rozwoju fizjologicznego oraz zwigkszonym wysitkiem fizycznym. Dzieci i mto-
dziez uprawiajace sport sg znacznie bardziej narazone na niedobory sktadnikoéw odzywczych
ze wzgledu na zwigkszone nan zapotrzebowanie [3]. Niedobor biatek, weglowodandow, wi-
tamin 1 sktadnikoéw mineralnych w racjach pokarmowych moze by¢ przyczyna nadmiernych
uszkodzen struktur migsniowych w nastepstwie wysitku fizycznego, jak rowniez niekorzyst-
nych zmian w metabolizmie [10]. Realizacja podstawowych zalecen racjonalnego zywienia
w ciagu calego roku oraz stosowanie wiasciwego postepowania dietetycznego w zaleznosci
od fazy cyklu szkoleniowego, najbardziej zroznicowanego w okresie ksztattowania okreslo-
nych cech motorycznych, stanowi o prawidtowym zywieniu sportowcow, ktore winno sprzy-
jac¢ optymalnemu rozwojowi oraz wykorzystaniu efektu treningowego [1, 12].
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Celem badan byta analiza zwyczajowych zachowan zywieniowych oraz wybranych aspek-
tow zywienia w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego wsrod mtodziezy licealnej upra-
wiajacej sport w Szkole Mistrzostwa Sportowego (SMS) w Krakowie. Przedmiotem oceny byt
takze poziom wiedzy badanych na temat podstawowych zalecen w zywieniu sportowcow.

MATERIAL I METODY

Anonimowe badania przeprowadzono w latach 2005-2006 wsrod mtodziezy w wieku 16-18 lat, 88
ucznidéw i 82 uczennic klas I-1II SMS w Krakowie, z zastosowaniem specjalnie przygotowanego, au-
torskiego, kwestionariusza ankiety. Obje¢ta badaniami mtodziez uprawia nastgpujace dyscypliny sportu:
gimnastyke sportowa, siatkowke, pitke reczna i nozna, taniec towarzyski, sporty walki (judo, karate),
lekkoatletyke, ptywanie, kajakarstwo gorskie, tenis ziemny i stofowy. Srednia warto$¢ wskaznika BMI
wsrod chlopcow wynosita 22,4, a wérod dziewczat 20,4 kg/m2.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Mtodziez uprawiajaca sport w SMS w ograniczonym zakresie realizuje zatozenia prawid-
towego odzywiania. Za diagnostyczne mozna uznaé: ograniczone rozpowszechnienie spozy-
wania 4—5 positkow w ciagu dnia (ponad 1/3 dziewczat i 44,7% chtopcdw), niska preferencje
spozycia razowego pieczywa (ponad 40% uczennic i co piaty uczen), bardzo niskie rozpo-
wszechnienie codziennego picia mleka (17,1% kobiet i 34,1% mezczyzn) oraz codziennego
spozywania przetworéw mlecznych (blisko 44% préby), bardzo niski odsetek 0sdb uwzgled-
niajacych kilka porcji warzyw w codziennej diecie (24,4% dziewczat i 18,2% chlopcow)
a takze ograniczone spozywanie kilku porcji owocow kazdego dnia ($rednio, co druga kobieta
i co trzeci megzczyzna) (Tab. I).

Tabelal.  Realizacja zalozen racjonalnego odzywiania wsrod mtodziezy SMS
Performance of the principles of rational nourishment among the youth at School of Sports

Championship
Oceniane parametry Dziewczgta (%) Chiopey (%)
Spozywanie 45 positkoéw w ciagu doby. 36,6 44,7
Codzienne spozywanie I $niadania przed wyjsciem z domu. 61,0 72,7
Codzienne spozywanie II $niadania w szkole. 24,4 54,5
Spozywanie kolacji przynajmniej 3 godziny przed snem. 53,6 29,6
Preferowanie spozywania razowego pieczywa. 41,5 20,5
Spozywanie ryb przynajmniej 1 raz w tygodniu. 68,3 56,8
Codzienne spozywanie mleka. 17,1 34,1
Codzienne spozywanie przetworéw mlecznych. 43,9 43,2
Preferowanie spozycia migsa biatego (drobiowego). 87,8 68,2
Spozywanie kilku porcji warzyw w ciagu dnia. 24,4 18,2
Spozywanie kilku porcji owocow w ciagu dnia. 53,6 36,4

W $rodowisku mlodziezy SMS opisano licznie rozpowszechnione wadliwe zachowania
zywieniowe. Za diagnostyczne nalezy uznad: spozywanie niewystarczajacej liczby (1-2)
positkow przez dziewczgta (14,6%), pdzna porg spozywania kolacji (46,3% kobiet 1 70,4%
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megzczyzn), czeste uwzglednianie stodyczy w czasie tzw. dojadania (okoto potowy grupy),
preferowanie spozycia bialego pieczywa (okoto 60% dziewczat i prawie 80% chlopcow),
niewystarczajaca czgsto$é konsumpceji ryb (31,7% kobiet 1 43,2% mezczyzn) oraz mleka (od-
powiednio: 39% i 31,7%), preferowanie spozycia migsa wieprzowego (ponad 1/4 mgzczyzn),
brak warzyw (mniej niz 30% badanych) oraz owocéw w codziennej diecie (blisko 30% ko-
biet i 23% mgzczyzn), codzienne spozywanie stodyczy ($rednio, co piata kobieta i co dru-
gi m¢zezyzna), codzienne picie stodkich napojow gazowanych (prawie 15% uczennic i 1/3
uczniéw), czgste uwzglednianie chipsow i produktéw typu ,,fast-food” (szczegdlnie przez
chtopcow — odpowiednio: 23% 1 11%) (Tab. II).

Tabela II.  Podstawowe btedy zywieniowe mtodziezy SMS
Basic nutritional errors among the youth of the School of Sports Championship

Oceniane parametry Dziewczeta (%) | Chtopey (%)

Spozywanie 1-2 positkow w ciagu dnia. 14,6 0,0
Okazjonalne spozywanie I $niadania w domu (1-2 razy w tygodniu 2.1 6.8
i rzadziej). ’ ’

Sporadyczne spozywanie II $niadania w szkole (rzadziej niz 1 raz 293 182
w tygodniu). ’ ’

Pdzna pora spozywania kolacji (1-2 godziny przed snem). 46,3 70,4
Preferowanie stodyczy w czasie tzw. dojadania migdzy positkami. 46,3 50,0
Preferowanie spozycia bialego pieczywa. 58,5 79,5
Niewystarczajaca czgstos¢ konsumpcji ryb (rzadziej niz 1 raz w ty- 317 432
godniu). ’ ’

Niewystarczajaca czgsto$¢ konsumpcji mleka (1 raz w tygodniu 390 317
i rzadziej). ’ ’

Niewystarczajaca czgsto$¢ konsumpcji seréow i jogurtow (1 raz 73 9.7
w tygodniu i rzadziej). ’ ’

Preferowanie spozycia migsa wieprzowego. 7,3 27,3
Brak warzyw w codziennej diecie. 29,2 27,3
Brak owocow w codziennej diecie. 29,3 22,7
Codzienne spozywanie stodyczy. 21,9 52,3
Codzienne spozywanie stodkich napojéw gazowanych. 14,6 31,8
Czeste (kilka razy w tygodniu) spozywanie chipsow. 9,7 22,7
Czeste (w kazdym tygodniu) spozywanie produktow typu fast 04 113
food. ’ ’

Prezentowane badania wykazaty, iz mtodziez w wieku 16-18 lat uprawiajaca sport w ogra-
niczonym stopniu realizuje podstawowe zalecenia prawidtowego zywienia, o czym $wiadczy
rozpowszechnienie w tym s$rodowisku btedow Zywieniowych. Nieregularno$¢ spozywania
positkow i zbyt dtugie przerwy migdzy nimi moga obniza¢ efektywnos¢ procesu dydaktycz-
nego i treningowego. Nieuwzglednianie w codziennej diecie razowego pieczywa, warzyw
i owocow zmniejsza podaz widkna pokarmowego (btonnika), witamin oraz sktadnikow mine-
ralnych. Ograniczona konsumpcja warzyw i owocoOw moze stanowi¢ zarazem o deficytowe;j
podazy antyoksydantow zywieniowych, ktore w warunkach intensywnego wysitku fizycznego
nabierajg szczegdlnego znaczenia z uwagi na zjawisko stresu oksydacyjnego u sportowcow.
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Niewystarczajaca cz¢stosé konsumpcji mleka i jego przetwordow ogranicza podaz pelnowar-
tosciowego biatka, wapnia i1 ryboflawiny. Wysokie rozpowszechnienie stodyczy (produktéw
o niskiej gestosci odzywcezej) moze powodowaé nadpodaz tatwo przyswajalnych rafinowa-
nych cukrow prostych; czgsta konsumpcja chipsow i produktéw typu ,,fast-food” powoduje
wysoka podaz izomerow trans kwasoéw ttuszczowych oraz chlorku sodu, a niewielkie spozy-
cie ryb morskich ogranicza podaz kwaséw tluszczowych omega-3, korzystnie wptywajacych
na profil lipidowy krwi [12, 13, 14, 15].

Roéwniez analiza zachowan zywieniowych mtodziezy szkoét ponadgimnazjalnych w Kra-
kowie [8] wykazata istnienie blgdow zywieniowych, w szczegolnosci nieregularne spozywa-
nie positkow, niskie spozycie mleka, ryb, ciemnego pieczywa i suchych nasion roslin stracz-
kowych oraz wysokie spozycie wyrobow cukierniczych. Podobne nieprawidlowosci opisano
rowniez w sposobie zywienia licealnej mtodziezy nowosadeckiej [9], krakowskiej [4] oraz
zakopianskiej [6]. Szereg nieprawidlowosci w sposobie zywienia opisano réwniez wsrod
mlodziezy szkdt baletowych; najpowazniejsze bledy zwiazane byly z nieregularnoscia spo-
zywania positkow, dojadaniem migdzy gtdéwnymi positkami oraz zastgpowaniem positkow
stodyczami [11].

Nieprawidtowosci zwiazane z zywieniem w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego
dotycza przede wszystkim: braku zréznicowania diety w zalezno$ci od rodzaju treningu (oko-
to 60% proby), picia wody mineralnej gazowanej przed i w czasie treningow lub zawodow
(17% kobiet i 20% mezczyzn), nieprawidtowego sposobu uzupetniania ptynéw po wysitku
(okoto 20% ogodtu), zbyt péznego spozywania positku gtdéwnego przed zawodami lub inten-
sywnym treningiem (37% dziewczat i 43% chlopcow) (Tab. III).

Tabela III.  Wybrane btedy zywieniowe mtodziezy w warunkach intensywnego wysitku fizycznego
Selected nutritional errors of the youth in conditions of intensive physical effort

Oceniane parametry Dziewczeta (%) | Chtopey(%)
Brak modyfikacji zywienia w zalezno$ci od rodzaju treningu. 61,0 59,1

Spozywanie wody gazowanej bezposrednio przed i w czasie intensy- 171 20.4
wnego wysilku fizycznego. ’ ’
Niewlasciwy sposob uzupetniania ptyndw po wysitku (jednorazowo
duze porcje).

Stosowanie suplementacji bez konsultacji z lekarzem 17,1 18,2
Zbyt pozne spozywanie positku gtdownego przed zawodami i intensy-
wnym treningiem (1-2 godziny).

21,9 18,2

36,6 43,2

Badania prezentowane dowiodly ograniczonego przestrzegania specyficznych zalecen zy-
wieniowych w warunkach intensywnego wysitku fizycznego. Nieprawidtowe relacje iloscio-
we pomigdzy podstawowymi sktadnikami odzywczymi, wynikajace z niewtasciwej czgstosci
spozywania niektorych grup produktow spozywczych, moga obnizaé efektywnos$¢ procesu
treningowego; trening wytrzymato$ciowy wymaga bowiem zwigkszonej podazy weglowoda-
néw oraz tiaminy, niacyny i kwasu askorbinowego, a trening sitowy i szybkosciowy — biatka
oraz witamin zwigzanych z jego utylizacja — ryboflawiny, pirydoksyny i kobalaminy. Spo-
zywanie wody gazowanej w czasie wysitku fizycznego jest niewskazane, glownie z uwagi
na obnizanie poziomu wentylacji ptuc na skutek podniesienia si¢ diafragmy. Uzupelnianie
deficytu plynéow jednorazowo duzymi porcjami jest malo efektywne, gdyz powoduje nasile-
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nie diurezy. Zbyt p6ézne spozycie positku przed zawodami powoduje uposledzenie proceséw
trawiennych i zaleganie tresci pokarmowej w zotadku, w zwiazku z odptywem krwi z trzewi
do migéni w czasie wysitku fizycznego [1, 12, 13, 14, 15].

Nieuwzglednianie zalecen zywieniowych dla oséb o zwigkszonej aktywnosci fizycznej
potwierdzily takze inne badania. Analiza zachowan zywieniowych mtodziezy 14-18 letniej
w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego wykazata, iz najwigkszy odsetek miodziezy
nie stosuje zadnych regut w tym zakresie. Na 2-3 godziny przed treningiem ostatni positek
spozywa zaledwie ponad 1/3 dziewczat i 1/4 chlopcow. Zalecana 1-2 godzinng przerwg po-
migdzy treningiem a pierwszym po nim positku zachowuje jedynie 1/3 zawodniczek 1 28%
zawodnikow. Metoda uzupehiania ptynéw matymi porcjami w okreslonych odst¢pach czasu
dotyczy zaledwie 24% dziewczat i 17% chtopcow [7]. [loSciowe i jakosciowe bledy zywie-

Tabela IV. Odsetek odpowiedzi prawidtowych w tescie wiedzy na temat zalozen zywienia sportow-
cow wsrod mlodziezy
Percentage of the correct answers in the knowledge test about the principles of sports
people’s nourishment among the youth

Tres¢ twierdzenia Dziewczgta (%) | Chtopcy (%)
W okresie treningu wytrzymatosciowego nalezy zwigkszy¢ spozycie 756 95.4
weglowodanow. (P) ’ ’
Wyroby cukiernicze sa zrodlem weglowodanow ztozonych. (F) 17,1 31,8
Trening silowy wymaga zwigkszonego spozycia biatka. (P) 68,3 84,1
Zapotrzebowanie na biatko w dyscyplinach wytrzymatosciowych 219 25.0
wynosi okoto 1,4 g/kg/dobe. (P) ’ ’
Dieta w okresie przedstartowym powinna by¢ bogata w weglowodany 78.0 241
oraz owoce i warzywa. (P) ’ ’
Uprawianie sportu zwigksza zapotrzebowanie na witaminy i sole 683 26.4
mineralne. (P) ’ ’
Posilek glowny nalezy spozy¢ na okoto 1 godzing przed startem. 732 545
() i i
Pierwszy positek glowny nalezy spozy¢ nie wezesniej niz 1-2 godz- 1.9 186
iny po zawodach. (P) ’ ’
Po wyczerpujacym wysitku najpierw nalezy uzupetnic straty wody, 820 9.5
sodu i potasu. (P) ’ ’
W okresie odnowy biologicznej nalezy ograniczy¢ spozycie warzyw 463 545
i owocow. (F) ’ ’
Warzywa i owoce przeciwdziataja zakwaszeniu ustroju. (P) 31,7 25,0
Mleko sprzyja zakwaszeniu organizmu. (F) 26,8 43,2
W diecie mtodziezy uprawiajacej sport winna by¢ przewaga biatek 43.9 545
zwierzecych nad roslinnymi. (P) ’ ’
W zywieniu mlodziezy uprawiajacej sport nie nalezy ograniczac 171 182
spozycia thuszczoéw zwierzecych. (F) ’ ’
W diecie mtodziezy uprawiajacej sport winno by¢ wigcej cukrow 19.5 182
prostych niz ztozonych. (F) ? ’

P — twierdzenie prawdziwe
F — twierdzenie fatszywe
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niowe opisano rowniez w $rodowisku mlodziezy studiujacej wychowanie fizyczne o spe-
cjalnosci trenerskiej [5]. Wystgpowanie biedow dietetycznych wsrod przysztych trenerow
wskazuje na zasadnos$¢ ustawicznej edukacji zywieniowej, stuzacej racjonalizacji sposobu
zywienia i tworzeniu podstaw intelektualnych do ksztaltowania prawidtowych nawykow zy-
wieniowych u potencjalnych podopiecznych.

Mtodziez SMS dysponuje ograniczonym zasobem wiedzy w zakresie zasad zywienia
sportowcow; $redni odsetek odpowiedzi poprawnych w tescie wiedzy wynosi 46,2% u kobiet
152,9% u mezczyzn i potwierdza zasadno$¢ edukacji zywieniowej wérdéd mtodziezy uprawia-
jacej sport (Tab. IV).

Omawiane badania wykazaly relatywnie niski poziom wiedzy nastoletniej mtodziezy
uprawiajacej sport w zakresie zasad zywienia sportowcoéw. Podobnie niepokojaco niskie za-
interesowanie wiedza zywieniowa wykazano wsrod mtodziezy uprawiajacej szermierke [2].
Tymczasem dysponowanie rzetelna wiedza w przedmiotowym zakresie sprzyjatoby ksztatto-
waniu pozytywnej postawy wobec zywienia, i stanowilo czynnik stuzacy optymalizacji stanu
zdrowia 1 wydolnoéci psychofizycznej zawodnikow.

WNIOSKI

1. Mitodziez w wieku 16-18 lat o zwigkszonej aktywnosci fizycznej w ograniczonym stop-
niu realizuje zalecenia prawidlowego zywienia.

2. Milodziez uprawiajaca sport w wysokim odsetku nie stosuje podstawowych specyficz-
nych zatozen zywienia w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego

3. Poziom wiedzy w zakresie zasad zywienia sportowcow wsrod mtodziezy licealnej ze
SMS jest niski, co koresponduje z wadliwymi zachowaniami zywieniowymi.

M. Gacek

WIEDZA 1 ZACHOWANIA ZYWIENIOWE MLODZIEZY UPRAWIAJACEJ SPORT W SZKOLE
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO W KRAKOWIE

Streszczenie

Celem badan byta analiza zwyczajowych zachowan zywieniowych oraz wybranych aspektow zy-
wienia w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego wsrdd mtodziezy licealnej uprawiajacej sport
w SMS w Krakowie. Przedmiotem oceny byl takze poziom wiedzy badanych na temat podstawowych
zalecen w zywieniu sportowcow. Anonimowe badania przeprowadzono w latach 2005-2006 wsrod mto-
dziezy w wieku 16-18 lat, 88 uczniow i 82 uczennic klas I-III SMS w Krakowie, z zastosowaniem
specjalnie przygotowanego, autorskiego, kwestionariusza ankiety. Mtodziez uprawiajaca sport w SMS
w ograniczonym zakresie realizuje zatozenia prawidtowego odzywiania si¢. Za diagnostyczne mozna
uzna¢: ograniczone rozpowszechnienie spozywania 4-5 positkow w ciagu dnia (ponad 33% dziewczat
i 44,7% chtopcow), niska preferencj¢ spozycia razowego pieczywa (ponad 40% dziewczat i 20% chtop-
co6w), bardzo niskie rozpowszechnienie codziennego picia mleka (17,1% dziewczat i 34,1% chtopcow)
oraz codziennego spozywania przetworéw mlecznych (blisko 44% proby), bardzo niski odsetek 0sob
uwzgledniajacych kilka porcji warzyw w codziennej diecie (24,4% dziewczat i 18,2% chtopcow), a tak-
ze ograniczone spozywanie kilku porcji owocow kazdego dnia ($rednio co druga dziewczyna i co trzeci
chlopiec). Nieprawidtowosci zwiazane z zywieniem w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego do-
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tycza przede wszystkim: braku zréznicowania diety w zalezno$ci od rodzaju treningu (okoto 60% pro-
by), picia wody mineralnej gazowanej przed i w czasie treningdw lub zawodow (17% dziewczat i 20%
chlopcéw), nieprawidlowego sposobu uzupetniania ptynow po wysitku (okoto 20% ogodtu), zbyt pdzne-
go spozywania positku gldwnego przed zawodami lub intensywnym treningiem (37% dziewczat i 43%
chlopcoéw). Mtodziez SMS dysponuje ograniczonym zasobem wiedzy w zakresie zasad zywienia spor-
towcow; sredni odsetek odpowiedzi poprawnych w tescie wiedzy wynosi 46,2% u dziewczat i 52,9%
u chtopcow 1 potwierdza zasadno$é edukacji zywieniowej wsrod mtodziezy uprawiajacej sport.

M. Gacek

KNOWLEDGE AND NUTRITIONAL BEHAVIOURS AMONG THE YOUTH PRACTISING
SPORTS AT SCHOOL OF SPORTS CHAMPIONSHIP IN CRACOV

Summary

The aim of the research was to analyse customary nutritional behaviours in conditions of intensive
physical effort among the secondary school youth sports at School of Sports Championship in Cracov.
The subject of the evaluation was also the level of knowledge about basic principles in nutrition of
sportsmen among the youth. The anonymous research was conducted in the years 2005-2006 among the
youths aged 16-18 in 88 school-boys and 82 school-girls in classes I-III at School of Sports Champion-
ship in Cracov. It was carried out by means of a specially prepared author’s questionnaire survey.

The youth practising sports at School of Sports Championship utilizes principles of correct nourish-
ment in the limited scale. For example consuming 4-5 meals daily (over 33% girls and 14.7% boys),
low preference towards whole meal bread consumption (over 40% girls and 20% boys), extremely low
everyday milk drinking (17.1% girls, 34.1% boys) and consumption of dairy products (nearly 44 % of
the tested persons), small percentage of people who include several portions of vegetables in a daily
diet (24.4% girls and 18.2% boys) and also limited consumption of several portions of fruit daily (every
second girl and every third boy on average). Inaccuracies connected with nourishment during intensive
physical effort first of all apply to: the lack of differentiated diet depending on the sort of practice
(about 60% of the tested persons), drinking of sparkling mineral water before and during training or
competitions (17% girls and 20 % boys), incorrect way of refilling liquids after the effort (about 20%
of the whole group), too late consumption of the main meal before competitions or intensive training
(37% girls and 43% boys). The youths of School Sports Championship have limited knowledge on the
principles of nourishment for sportsmen, the average percentage of the correct answers in the knowledge
test is 46.2 % among the girls and 52.9 % among the boys and confirms the need of nutritional education
between the youth practising sports.
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