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I Streszczenie
Cel pracy. Ocena zachowan zywieniowych grupy biegaczy dtugodystansowych trenujgcych rekreacyjnie i wyczynowo.
Materiat i metody. Badania przeprowadzono w grupie 140 mtodych mezczyzn, biegaczy dtugodystansowych, trenuja-
cych rekreacyjnie (N = 90) i wyczynowo (N = 50), z zastosowaniem autorskiej walidowanej ankiety dotyczacej realizacji
jakosciowych rekomendacji szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcéw. W analizie wynikéw zastosowano test zaleznosci
chi-kwadrat z pakietu statystycznego PQStat ver. 1.6, za istotne przyjmujac prawdopodobienstwo testowe na poziomie p
< 0,05, a za wysoce istotne na poziomie p < 0,01 i p < 0,001.
Wyniki. Biegacze dtugodystansowi najczesciej deklarowali stosowanie urozmaiconej diety (90%) oraz ograniczanie spozy-
wania stodkich lub stonych przekasek (87,86%) i produktéw typu fast food (83,57%). Czesto takze preferowali spozywanie
wody i innych napojéw niestodzonych (77,14%), uwzgledniali produkty zbozowe w kazdym positku (73,57%) oraz unikali
spozywania napojow stodkich gazowanych (75,71%) i energetyzujacych (70,71%). Ponadto codziennie spozywali przynajmniej
3 positki (67,14%) oraz 3-5 porcji warzyw i owocdw (66,43%), a takze ograniczali ttuszcze zwierzece (62,86%), preferujac
tluszcze roslinne (54,28%). Sportowcy rzadziej natomiast z zalecang czestoscia spozywali petnoziarniste produkty zbozowe
(48,57%), warzywa (37,86%), w tym surowe (42,86%), produkty mleczne (45%) oraz ryby (44,28%). Wykazano takze, iz biega-
cze wyczynowi istotnie czesciej niz rekreacyjni spozywali wode i inne napoje niestodzone (90,00 vs 73,33%; p < 0,05) oraz
przynajmniej 2 porcje warzyw dziennie (52,00 vs 30,00%; p < 0,05), a takze ograniczali spozywanie ttuszczow zwierzecych
(74,00 vs 56,67%; p < 0,05), napojéw stodkich gazowanych (92,00 vs 66,67%; p < 0,001) i energetyzujacych (90,00 vs 60,00%;
p < 0,001) oraz stodkich i stonych przekasek (98,00 vs 82,22%; p < 0,01).
Whioski. Wykazano ograniczong skale realizacji jakosciowych rekomendacji piramidy szwajcarskiej dla sportowcow,
zréznicowang w zaleznosci od poziomu sportowego, ze wskazaniem na korzystniejsze zachowania zywieniowe biegaczy
dtugodystansowych trenujacych wyczynowo niz rekreacyjnie.

I Stowa kluczowe

zachowania zywieniowe, biegacze dtugodystansowi, sport rekreacyjny i wyczynowy

WSTEP

Warunkiem poprawy stanu zdrowia i zdolnoéci wysitkowych
sportowcow jest zbilansowana dieta, pokrywajaca fizjolo-
giczne zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
[1-6]. Zwigkszone potrzeby zZywieniowe dotycza rowniez
sportowcdw trenujgcych lekkoatletyczne dyscypliny wy-
trzymalo$ciowe, w tym biegi dlugodystansowe. Obnizenie
zdolnosci wysitkowych w dyscyplinach wytrzymatosciowych
wynika przede wszystkim z wyczerpania rezerw energetycz-
nych (zasobow glikogenu migsniowego i watrobowego) oraz
zaburzen gospodarki wodno-elektrolitowe;j [7, 8].
Realizacja zwiekszonego zapotrzebowania na sktadniki
odzywcze wymaga planowania urozmaiconych racji pokar-
mowych, uwzgledniajacych réznorodne produkty spozyw-
cze, zgodnie z zaleceniami dla oséb o wysokiej aktywnosci
fizycznej. Racjonalizacji sposobu zywienia sportowcow stuza
opracowane modele zZywieniowe [9], wérdéd nich piramida
szwajcarska. U podstawy piramide te otwierajg niestfodzone
napoje, a u szczytu zamykaja stodycze, stone przekaskii sto-
dzone napoje, miedzy ktérymi umieszczono grupy warzyw
i owocow, pelnoziarnistych produktéw zbozowych i nasion
ro$lin straczkowych, produkty biatkowe oraz oleje, ttuszcze
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i orzechy, rekomendowane do spozycia w zréznicowanej
iloéci i czestosci [10, 11]. Aktualng polska propozycja w tym
zakresie jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci
Fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia, opublikowana
w styczniu 2016 roku. Zywieniowg czeéé piramidy u podsta-
wy otwierajg warzywa i owoce, a u szczytu zamykaja oleje
ro$linne i orzechy. Posrednie poziomy stanowig kolejno:
pelnoziarniste produkty zbozowe, mleko i jego przetwory
oraz inne produkty biatkowe (nasiona straczkowe, biale
mieso, ryby, jaja). Zaleca si¢ takze spozywanie wody i innych
napojow niestodzonych oraz ograniczanie soli kuchennej na
rzecz ziot i innych przypraw [12].

Celem badan byla ocena zachowan zywieniowych grupy
biegaczy dtugodystansowych w zaleznosci od poziomu spor-
towego (sport rekreacyjny vs wyczynowy). Oceny dokonano
w odniesieniu do jako$ciowych rekomendacji szwajcarskiej
piramidy zywienia dla sportowcow.

MATERIAL | METODY

Badaniami objeto grupe 140 mezczyzn w wieku 20-30 (23,11
+ 3,21) lat, uprawiajacych biegi dlugodystansowe, w tym
trenujacych rekreacyjnie (N = 90) i wyczynowo (N = 50).
Klasyfikacji do podgrup dokonano na podstawie deklaracji
uczestnikéw. Badania przeprowadzono wérdod studentéw
réznych uczelni, w szczegélnosci: Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie, Akademii Wychowania Fizycznego
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w Warszawie, Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu
w Biatej Podlaskiej oraz Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu, a takze wérdéd zawodnikéw klubéw sportowych
w tych osrodkach. W grupie dominowali mezczyzni o wy-
ksztalceniu wyzszym licencjackim lub magisterskim (92%
amatoréw i 94% trenujacych wyczynowo). Staz zawodniczy
wynosil od 1 do 7 lat (amatorzy) i od 3 do 8 lat (biegacze
wyczynowi). Srednia warto$¢ wskaznika BMI wynosita
21,99 kg/m? (amatorzy) oraz 22,50 kg/m? (biegacze wyczy-
nowi) i byta prawidtowa. Charakteryzujac czesto$¢ trenin-
gow, stwierdzono, ze sportowcy amatorzy w ciggu tygodnia
podejmowali zazwyczaj: 4 (46,67%) i 3 treningi (26,67%),
rzadziej 2 (20,00%) i przynajmniej 5 treningdw (5,55%). Spor-
towcy wyczynowi takze zazwyczaj: 4 (40,00%) i 3 treningi
(38,00%), rzadziej 5 i wiecej treningéw (22,00%). Amatorzy
w ciagu tygodnia najczedciej pokonywali dystanse: 10-15 km
(27,78%), 5-10 km (24,45%) 1 20-25 km (18,00%). MezczyZni
biegajacy wyczynowo najczeéciej przebiegli w ciagu tygodnia:
25-30km (20,00%), 35-40 km (20,00%) i 30-35 km (18,00%).

W badaniach zastosowano przygotowana walidowang
ankiete dotyczaca zachowan zywieniowych zawodnikéw
w $wietle jako$ciowych rekomendacji szwajcarskiej piramidy
zywienia sportowcéw. Analize wynikéw przeprowadzono za
pomoca pakietu statystycznego PQStat ver. 1.6. Poréwna-
nia zachowan zywieniowych biegaczy dlugodystansowych
w zaleznosci od charakteru uprawiania sportu (rekreacyjnie
vs wyczynowo) dokonano z zastosowaniem testu zaleznosci
chi-kwadrat. Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testo-
we na poziomie p < 0,05, a za wysoce istotne na poziomie p
<0,01ip< 0,001

WYNIKI

W tabeli 1 przedstawiono zachowania Zywieniowe biegaczy
dlugodystansowych w $wietle jakosciowych rekomenda-
cji szwajcarskiej piramidy Zywienia sportowcow. Sposréd
jako$ciowych zalecen piramidy szwajcarskiej, mezczyZzni
trenujacy biegi dlugodystansowe najcze$ciej realizowali za-
lecenia dotyczace stosowania urozmaiconej diety (90,00%)
oraz ograniczania spozywania stodkich lub stonych prze-
kasek (87,86%) i produktéw typu fast food (83,57%). Czesto
takze do nawadniania wybierali wod¢ mineralng i inne na-
poje niestodzone (77,14%), uwzgledniali produkty zbozowe
w kazdym positku (73,57%) oraz ograniczali spozywanie
napojow stodkich gazowanych (75,71%) i energetyzujacych
(70,71%). W grupie biegaczy dtugodystansowych rozpo-
wszechnione byly takze zachowania zwigzane z codzien-
nym spoZywaniem 3-5 porcji warzyw i owocow (66,43%),
ograniczaniem spozywania thuszczéw zwierzecych (62,86%)
i preferowaniem w diecie ttuszczéw roélinnych (54,28%) oraz
regularnym (55,74%) spozywaniem przynajmniej 3 positkow
dziennie (67,14%). Badani sportowcy w mniejszym odsetku
natomiast z zalecang czestoécig spozywali pelnoziarniste
produkty zbozowe (48,57%), warzywa (37,86%), w tym su-
rowe (42,86%), produkty mleczne (45%) oraz ryby (44,28%)
(tab. 1).

Ocena rozkladu zachowan zywieniowych biegaczy dtugo-
dystansowych w zaleznosci od poziomu sportowego wyka-
zala, ze biegacze wyczynowi w istotnie wiekszym odsetku
niz rekreacyjni spozywali wode i inne napoje niestodzone
(90,00 vs 73,33%; p<0,05) oraz przynajmniej 2 porcje wa-
rzyw dziennie (52,00 vs 30,00%; p<0,05), a takze ograni-
czali spozywanie tltuszczéw zwierzecych (74,00 vs 56,67%;
p<0,05), napojow stodkich gazowanych (92,00 vs 66,67%;
p<0,001) i energetyzujacych (90,00 vs 60,00%; p<0,001) oraz
stodkich i stonych przekasek (98,00 vs 82,22%; p<0,01).

Tabela 1. Zachowania zywieniowe biegaczy diugodystansowych trenujacych rekreacyjnie i wyczynowo w $wietle jakosciowych rekomendacji

szwajcarskiej piramidy zywienia dla sportowcow (odsetek badanych)

Biegacze dtugodystansowi [%]

Zachowania zywieniowe biegaczy dtugodystansowych C()I\?S:A[IDSO)] Rekreacyjni Wyczynowi p
(N=90) (N=50)

Preferowanie wody i innych napojéw niestodzonych do nawadniania organizmu 77,14 73,33 90,00 0,0197
Codzienne spozywanie 3-5 porcji warzyw i owocow 66,43 68,99 62,00 0,4082
Codzienne spozywanie przynajmniej 2 porcji warzyw 37,86 30,00 52,00 0,0101
Codzienne spozywanie przynajmniej 1 porcji surowych warzyw 42,86 42,22 44,00 0,8386
Codzienne spozywanie produktéw zbozowych w kazdym positku gtéwnym 73,57 74,44 72,00 0,7533
Codzienne spozywanie przynajmniej 2 porcji zbozowych produktéw petnoziarnistych 48,57 51,11 44,00 0,4199
Codzienne spozywanie przynajmniej 2 porcji produktéw mlecznych 45,00 47,78 40,00 0,3754
Spozywanie ryb morskich 1-2 razy w tygodniu 44,28 47,78 38,00 0,0554
Ograniczanie spozywania ttuszczéw zwierzecych 62,86 56,67 74,00 0,0420
Codzienne lub prawie codzienne spozywanie ttuszczéw roslinnych i/lub orzechéw 54,28 54,44 54,00 0,9597
Zdecydowane ograniczanie (unikanie) spozywania stodkich napojéw gazowanych 75,71 66,67 92,00 0,0008
Zdecydowane ograniczanie (unikanie) spozywania napojéw energetyzujacych 70,71 60,00 90,00 0,0002
Zdecydowane ograniczanie (unikanie) spozywania produktéw typu fast food 83,57 80,00 90,00 0,1260
Ograniczanie spozywania stodyczy, wyroboéw cukierniczych i stonych przekasek 87,86 82,22 98,00 0,0062
Codzienne spozywanie przynajmniej 3 positkéw gtéwnych 67,14 66,55 70,00 0,6857
Regularne spozywanie positkéw (z przerwami ok. 3-5 godzinnymi) 55,71 54,44 58,00 0,6849
Stosowanie urozmaiconej diety 90,00 86,67 96,00 0,0778

p —istotnosc roznic statystycznych w tescie zaleznosci chi-kwadrat
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Pozostale analizowane zachowania Zywieniowe nie wyka-
zywaly zwigzku z charakterem uprawianej dyscypliny (p >
0,05) (tab. 1).

DYSKUSJA

Racjonalny model zywienia, oparty na ré6znorodnej i zbilan-
sowanej diecie, sprzyja pokryciu fizjologicznie zwigkszonego
zapotrzebowania na energie oraz skladniki budulcowe i re-
gulujace, w tym witaminy i sole mineralne. Stanowi takze
o profilaktyce odwodnienia, stanowigcego wazny problem
zywienia sportowcow [1-6]. Jest zatem jednym z kluczowych
czynnikéw sprzyjajacych osiggnieciu sukcesu sportowego.

Omawiane badania wykazaly liczne jako$ciowe niepra-
widlowosci zywieniowe w grupie mezczyzn trenujacych biegi
dlugodystansowe oraz ich zréznicowanie w zaleznosci od
poziomu sportowego, wyrazonego charakterem uprawiania
dyscypliny (sport rekreacyjny vs wyczynowy). Stwierdzone
bledy zywieniowe dotyczyly malej skali realizacji jako$cio-
wych zalecen szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcéw,
ale takze rekomendacji nowej polskiej Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia w Warszawie.

Odnoszac si¢ do jakosciowych rekomendacji szwajcar-
skiej piramidy Zywienia dla sportowcéw, nieprawidlowosci
stwierdzono szczegélnie w zakresie czestosci spozywania
produktéw rekomendowanych, w tym: warzyw, petnoziar-
nistych produktéw zbozowych, mleka i jego przetwordw
oraz ryb i tluszczéw pochodzenia rodlinnego. Realizacje
innych zalecen zywieniowych modelu piramidy szwajcar-
skiej deklarowata ponad polowa ogétu badanych biegaczy
dlugodystansowych, przy czym najkorzystniejsze tendencje
odnotowano w zakresie: réznorodnosci diety oraz ograni-
czania produktéw przeciwwskazanych, w tym: stodkich
i stonych przekasek oraz produktéw typu fast food. Opi-
sane pozytywne tendencje mogly wplywaé na obnizanie
podazy aterogennych skladnikéw pokarmowych, w tym:
cukréw prostych, kwaséw tluszczowych nasyconych i izome-
réw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz sodu.
Z kolei ograniczone spozywanie produktéw zalecanych mo-
glo obniza¢ pobranie réznych sktadnikéw pokarmowych,
w tym: witamin antyoksydacyjnych (warzywa), sktadni-
kéw mineralnych, w tym potasu i magnezu (warzywa) oraz
wapnia (mleczne), kwaséw ttuszczowych nienasyconych
(ryby i ttuszcze roslinne), a takze blonnika pokarmowego
(warzywa, pelnoziarniste zbozowe). Waznym problemem
zywienia w dyscyplinach wytrzymalosciowych jest wlasciwe
spozycie weglowodandw oraz uzupelnianie strat wodno-
-elektrolitowych [7, 8, 13, 14]. W tym kontekscie pozytywnie
mozna oceni¢ preferowanie wody mineralnej i innych napo-
jow niestodzonych do nawadniania organizmu, codzienne
uwzglednianie 3-5 porcji warzyw i owocow oraz produktow
zbozowych w kazdym positku gtéwnym, a takze unikanie
spozywania hipertonicznych napojéw gazowanych stodkich
i energetyzujacych.

Tendencje zywieniowe opisane w omawianych badaniach
wlasnych potwierdzily prawidtowos$ci wykazane takze w in-
nych grupach sportowcéw, w tym wérdd zawodnikéw dyscy-
plin wytrzymato$ciowych, takze biegaczy dlugodystanso-
wych [15, 16]. Z popelnianymi przez biegaczy dlugodystan-
sowych bfedami Zywieniowymi, w tym niewystarczajagcym
spozyciem warzyw i petnoziarnistych produktéw zbozowych

korespondowaty ilosciowe btedy zywieniowe w réznych gru-
pach sportowcéw trenujacych dyscypliny wytrzymalosciowe.
Badania wykazaly niezbilansowang podaz energii i weglowo-
danow [15, 17-24] oraz witamin antyoksydacyjnych i grupy
B (17,18, 20, 22, 24], skfadnikéw mineralnych (potasu i mag-
nezu) [17, 18, 25] i bfonnika pokarmowego [24]. Niska cze-
sto$¢ konsumpcji produktéow mlecznych zwigkszata ryzyko
niedoboru wapnia, wystepujacego takze w innych grupach
sportowcdw dyscyplin wytrzymalosciowych [17, 18, 24].
Wykazane ilo$ciowe i jako$ciowe bledy zywieniowe mogly
zwiekszaé ryzyko niedoboréw pokarmowych obnizajacych
zdolnosci wysitkowe sportowcow dyscyplin wytrzymatos-
ciowych. W kontekscie fizjologii wysitku fizycznego nalezy
bowiem wskazaé na szczegdlng role weglowodanéw w proce-
sach generowania energii, antyoksydantéw w redukgji stresu
oksydacyjnego, witamin grupy B w przebiegu nasilonych
proces6w metabolicznych, za$ sktadnikéw mineralnych
(wapnia, potasu i magnezu) w regulowaniu pobudliwo$ci
nerwowo-miesniowej [3, 26].

Zbilansowana dieta wywiera takze pozytywny wplyw
na somatyczne wskazniki stanu odzywienia, co w grupie
biegaczy dtugodystansowych potwierdzity badania o$rodka
poznanskiego [17]. Z kolei prawidtowa masa i sklad ciata
(obnizona zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, przy zachowaniu
masy mig$niowej) moga wspomagaé potencjat wysitkowy
sportowcow trenujacych dyscypliny wytrzymalosciowe [26].
Znaczenie skfadu ciata dla wydolnosci fizycznej potwierdzi-
ty badania wérdd biegaczy afrykanskich [27]. Stwierdzona
w badanej grupie rekreacyjnych i wyczynowych biegaczy
dlugodystansowych prawidlowa §rednia wartos¢ wskaznika
BMI byta uzasadniona w kontekscie wykorzystywania tria-
cylogliceroli tkanki ttuszczowej jako zrédla energii podczas
wysitkow wytrzymalosciowych [28].

Omawiane badania potwierdzity takze zréznicowanie nie-
ktérych zachowan zywieniowych w zaleznosci od poziomu
sportowego, wyrazonego charakterem uprawiania dyscy-
pliny, ze wskazaniem na korzystniejsze wybory w grupie
biegaczy trenujacych wyczynowo niz rekreacyjnie. Bardziej
racjonalne zachowania zywieniowe biegaczy wyczynowych
niz rekreacyjnych byly zwigzane z czestszym preferowa-
niem rekomendowanych do uzupelniania ptynéw napojow
hipo- i izotonicznych, spozywaniem warzyw — niskoglike-
micznych zrédel witamin, soli mineralnych i blonnika oraz
ograniczaniem spozywania produktéw niezalecanych, w tym
hipertonicznych napojéw gazowanych i energetyzujacych,
a takze aterogennych ttuszczoéw zwierzecych oraz stodkich
i stonych przekasek. Tendencje do bardziej racjonalnych
zachowan zywieniowych zawodnikéw na wyzszym poziomie
sportowym wykazano takze w innych badaniach, w tym
wérod zawodnikow trenujacych pitke nozng. Zawodnicy na
wyzszym poziomie sportowym (liga IV) istotnie czedciej
spozywali surowe warzywa i owoce niz pitkarze na nizszym
poziomie zaawansowania (liga VI) [29]. Tendencje do bar-
dziej racjonalnych wyboréw zywieniowych wraz ze wzrostem
poziomu sportowego zawodnikéw posrednio wskazywaty
na ich wiedze w zakresie znaczenia racjonalnego zywienia
w osigganiu sukcesu sportowego.

WNIOSKI

1. Nieprawidtowosci Zywieniowe rekreacyjnych i wyczyno-
wych biegaczy dtugodystansowych dotyczyly w szczegdl-
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nosci: niewystarczajacej czestosci spozywania warzyw,
pelnoziarnistych produktéw zbozowych, produktéow
mlecznych i ryb. Zachowania zywieniowe biegaczy diu-
godystansowych nie wyczerpywaly jakosciowych reko-
mendacji zaréwno szwajcarskiej piramidy zywienia dla
sportowcow, jak réwniez aktualnej Polskiej Piramidy
Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia.

2. Niektdre zachowania zywieniowe biegaczy dlugodystanso-
wych byly zréznicowane w zaleznosci od charakteru upra-
wianej dyscypliny, ze wskazaniem na korzystniejsze wéréd
zawodnikéw trenujacych wyczynowo niz rekreacyjnie.

3. Wigksza skala racjonalnych zachowan zywieniowych spor-
towcow trenujacych wyczynowo niz rekreacyjnie mogla
wskazywac¢ na ich §wiadomos¢ znaczenia prawidtowego
zywienia dla zdolnosci wysitkowych i osiggania sukcesu
sportowego, uzasadniajac jednoczesnie zasadnoé¢ oddzia-
tywan edukacyjnych.
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Eating habits of young male long-distance runners

I Abstract
Objective. To evaluate eating habits of long-distance runners practicing sport for recreational purposes or professionally.
Materials and method. The research was carried out in a group of 140 young male long-distance runners who practiced
sport for recreation (N=90) or professionally (N=50), with the use of an original validated questionnaire concerning the
implementation of quality recommendations of the Swiss food pyramid for sports people. The results were analyzed using
ChiA2 test from the software package PQStat ver. 1.6. Test probability of p<0.05 was regarded as significant, and p<0.07 and
p<0.001, as highly significant.
Results. Long-distance runners most often declared having a varied diet (90%) and limited consumption of sweet or salty
snacks (87.86%) and fast food (83.57%). Moreover, they often preferred drinking water and other unsweetened beverages
(77.14%), included cereal products in every meal (73.57%) and avoided sweet fizzy drinks (75.71%) and energy drinks (70.71%).
They consumed at least three meals daily (67.14%), and 3-5 portions of fruit and vegetables (66.43%); in addition, they
limited the consumption of animal fats (62.86%), and preferred vegetable fats (54.28%). However, the sportsmen consumed
whole-grain cereal products (48.57%), vegetables (37.86%), including raw vegetables (42.86%), dairy products (45%) and fish
(44.28%) less often than recommended. The study demonstrated that professional runners significantly more often drank
water and other unsweetened beverages than those recreational (90.00 vs. 73.33%; p<0.05) and consumed at least two
portions of vegetables daily (52.00 vs. 30.00%; p<0.05), and also limited the consumption of animal fats (74.00 vs. 56.67%;
p<0.05), sweet fizzy drinks (92.00 vs. 66.67%; p<0.007), energy drinks (90.00 vs. 60.00%; p<0.007) and sweet or salty snacks
(98.00 vs. 82.22%; p<0.01).
Conclusions. The study demonstrated that the implementation of quality recommendations of the Swiss food pyramid for
sports people was limited among the study participants, which varied depending on the level of sports activity. Professional
long-distance runners displayed healthier eating habits than those who practiced sport for recreational purposes.
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