
Pomeranian J Life Sci 2016;62(2):44-51

44 ojs.pum.edu.pl/pomjlifesci
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ABSTRACT
Introduction: The aim of this study is to assess the nutritional 
habits of participants in the research project “CRON  -diet as an 
alternative method for athletes who have completed their sport-
ing career”. 
Materials and methods: 94 former athletes from Poland par-
ticipated in this study. A standardized Food Frequency Question-
naire was used for interview. Respondents were interviewed 
once, during the ϐirst visit after inclusion in the study. 
Results: Most former athletes had 3 meals per day during the 
last 12 months (39.4%), not respecting speciϐied consumption 
hours (44.7%). The most commonly consumed foods are: whole 

grain bread, fruits and vegetables. Respondents reported the 
consumption of these foods several times a week. The study 
revealed a correlation between the consumption of fruit in gen-
eral and a preference for apples and pears (r = 0.7340; p < 0.05). 
Conclusions: The study showed that former athletes’ diets are 
quite diversiϐied. It should be mentioned that former athletes’ 
diets consists of a low number of meals, which are not consumed 
at ϐixed times. Respondents were aware that their diet provided 
too much sugar and fat; some of them declared that they try 
to reduce the consumption of these products in their daily diet. 
Keywords: former sportspeople; nutrition; Food Frequency 
Questionnaire. 

ABSTRAKT
Wstęp: Celem pracy była ocena zwyczajów żywieniowych uczest-
ników badania naukowego pt. „Dieta CRON jako alternatywa dla 
sportowców kończących karierę sportową”. 
Materiały i metody: W badaniu udział wzięło 94 byłych sportow-
ców z całej Polski. Do przeprowadzenia wywiadu żywieniowego 
wykorzystano wystandaryzowany Kwestionariusz Częstotliwo-
ści Spożycia Żywności (Food Frequency Questionnaire). Wywiad 
żywieniowy zbierany był wśród respondentów przez ankietera 
jednokrotnie, na pierwszej wizycie po przystąpieniu do badania. 
Wyniki: Byli sportowcy w ciągu ostatnich 12 miesięcy najczę-
ściej jedli 3 posiłki dziennie (39,4%), nie przestrzegając jedno-
cześnie określonych godzin ich spożywania (44,7%). Do najczę-
ściej spożywanych produktów spożywczych należały: pieczywo 
razowe (tzw. ciemne), owoce i warzywa. Respondenci określili, 

że są one przez nich jedzone kilka razy w tygodniu. W bada-
niu zauważono wiele istotnych korelacji pomiędzy spożyciem 
wybranych produktów spożywczych. Jedna z nich występuje 
pomiędzy spożyciem owoców ogółem a wyborem jabłek i gru-
szek (r = 0,7340; p < 0,05). 
Wnioski: Wykazano, że sposób żywienia byłych sportowców jest 
dość urozmaicony. Warto nadmienić, że dieta byłych sportowców 
składa się ze zbyt małej liczby posiłków, które dodatkowo nie 
są spożywane o stałych godzinach. Respondenci świadomi są, 
że ich sposób żywienia dostarcza zbyt dużą ilość cukru i tłusz-
czu; część z nich deklaruje jednocześnie, że w codziennej diecie 
próbuje ograniczać spożycie tych produktów. 
Słowa kluczowe: byli sportowcy; żywienie; Kwestionariusz 
Częstości Spożycia Żywności. 

WSTĘP

Osoby, które kończą karierę sportową i ograniczają swoją 
aktualną aktywność ϐizyczną, bardzo często mają problem 
z utrzymaniem prawidłowej masy ciała. Zaburzone są również 
wartości grubości podskórnej tkanki tłuszczowej oraz wskaź-
nika talia–biodra [͕]. Ponadto, wraz ze starzeniem organizmu 
charakterystyczne jest zmniejszenie ilości beztłuszczowej 
masy ciała oraz podstawowej przemiany materii. Związane 
jest to z tym, iż wraz z zaprzestaniem treningów dochodzi 
do ograniczenia wydatku energetycznego. Zmniejszenie 

podstawowej przemiany materii wynika z tego, iż w organi-
zmie maleje ilość beztłuszczowej masy ciała, a także zwią-
zanego z wiekiem ograniczonego zapotrzebowania metabo-
licznego komórek [͖, ͗]. 

W związku z tym, że byli sportowcy nie posiadają jedno-
znacznych i sprecyzowanych standardów żywienia, pod wzglę-
dem doboru produktów spożywczych powinni kierować się 
zaleceniami skierowanymi do osób zdrowych, rekomendowa-
nymi przez Instytut Żywności i Żywienia, przedstawionymi 
w formie piramidy zdrowego żywienia [͘]. 
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Podstawę piramidy tworzą produkty otrzymywane z ziar-
nem zbóż. Stanowią one doskonałe źródło węglowodanów, 
białka roślinnego, witamin z grupy B oraz cennych składników 
mineralnych (m.in. magnez, fosfor, cynk) [͙]. Mleko jest waż-
nym produktem w żywieniu populacji całego świata. W zależ-
ności od zastosowanej technologii, z mleka otrzymać można 
różne produkty mleczne: napoje fermentowane, śmietankę 
oraz twarogi [͙, ͚]. Wśród jaj najczęściej konsumowanymi 
są jaja pochodzące od kur. Białko jaja kurzego posiada najbar-
dziej kompleksowy skład pod względem aminokwasowym [͛]. 
Do produktów będących źródłem białka pochodzenia zwie-
rzęcego zalicza się m.in. mięso wieprzowe, wołowe, drób, ryby 
i ich przetwory [͙, ͜]. W codziennej diecie powinno spożywać 
się co najmniej ͙ porcji warzyw i ͖ owoców [͝]. W związku 
z tym, że w stanie surowym mają w dużej mierze charakter 
sezonowy, często poddaje się je różnym zabiegom (suszenie, 
zamrażanie czy kwaszenie) lub procesom (utrwalanie, prze-
twarzanie) [͚, ,͛ ͕͔]. Orzechy to produkty będące doskona-
łym źródłem jedno  - i wielonienasyconych kwasów tłuszczo-
wych. Jednocześnie charakteryzują się wysoką kalorycznością 
(͖͔͛ kcal/͕͔͔ g produktu), w związku z czym nie powinny być 
spożywane w nadmiernych ilościach [͕͕, ͕͖]. Rośliny strączkowe 
to produkty roślinne bogate w białko o dobrym składzie egzo-
gennych aminokwasów [͚ ], należą jednak do produktów ciężko-
strawnych i wzdymających [͕͗]. Na szczycie piramidy żywienia 
Instytutu Żywności i Żywienia znajdują się tłuszcze [͘]. W Pol-
sce głównym olejem wykorzystywanym w przygotowywaniu 
potraw jest olej rzepakowy [͕͘]. Produkty cukiernicze powinny 
być spożywane niezwykle rzadko – są bardzo kaloryczne, 
bogate w tłuszcze (również w tłuszcze nasycone) oraz dostar-
czają niewielkie ilości witamin i składników mineralnych [͚ , ͕͗]. 

Pierwszym krokiem do sformułowania standardów żywie-
nia byłych sportowców jest określenie ich dotychczasowych 
nawyków żywieniowych i częstości spożycia produktów spo-
żywczych. W związku z tym celem pracy była analiza zwycza-
jów żywieniowych sportowców z dyscyplin siłowych i wytrzy-
małościowych, którzy zakończyli zawodowe uprawianie 
aktywności ϐizycznej do ͙ lat przed rozpoczęciem badania.

MATERIAŁY I METODY

Badanie przeprowadzono na grupie ͘͝ mężczyzn zamieszku-
jących teren całej Polski, byłych sportowców uprawiających 
dyscypliny o charakterze siłowym i wytrzymałościowym, 
którzy zakończyli profesjonalne treningi oraz udział w zawo-
dach nie później niż jesienią ͖͔͔͝ r. 

Kryteriami wykluczającymi było: przyjmowanie leków 
o właściwościach antyoksydacyjnych; wysoki poziom aktyw-
ności ϐizycznej (powyżej ͔͔͔͗ kcal/tydzień przeznaczonych 
na aktywność ϐizyczną w czasie wolnym); hipercholesterolemia 
(cholesterol całkowity powyżej ͜ mM lub terapia obniżająca 
poziom cholesterolu); cukrzyca (glukoza powyżej ͕͖͚ mg/dL 
lub cukrzyca w trakcie leczenia); nadciśnienie tętnicze (ciśnie-
nie tętnicze skurczowe powyżej ͕͔͘ mmHg i/lub ciśnienie tęt-
nicze rozkurczowe powyżej ͔͝ mmHg lub stosowanie leków 

obniżających ciśnienie tętnicze krwi); występowanie licznych 
alergii pokarmowych, celiakia lub inna choroba jelit; każdy 
stan, w którym mobilność pacjenta jest ograniczona i unie-
możliwia jego dotarcie do miejsca przeprowadzania badania; 
występowanie chorób zagrażających życiu lub stanów, które 
mogą pogorszyć się na skutek przeprowadzonych pomiarów 
w trakcie badania; stosowanie diety wegetariańskiej lub innych 
diet specjalnych; uzależnienie od alkoholu i/lub narkotyków. 

Istotna była również odpowiednia masa ciała osób chęt-
nych do wzięcia udziału w badaniu, co oznacza, że wskaźnik 
masy ciała (body mass index – BMI) powinien znajdować się 
w zakresie ͖͔–͙͗. 

Badanie przeprowadzono w okresie od października ͖͔͕͖ 
do stycznia ͖͔͕͘ r. Stanowiło ono część grantu naukowego pt. 

„Dieta CRON jako alternatywa dla sportowców kończących 
karierę sportową”. 

Do przeprowadzenia badania wykorzystano wystandary-
zowany wcześniej Kwestionariusz Częstotliwości Spożycia 
Żywności (Food Frequency Questionnaire – FFQ). Wywiad 
żywieniowy zbierany był wśród respondentów przez ankietera 
jednokrotnie, na pierwszej wizycie po przystąpieniu do badania. 

Kwestionariusz FFQ jest narzędziem pozwalającym ocenić 
częstość i ilość produktów żywnościowych spożywanych przez 
osoby uczestniczące w badaniu w ciągu ostatniego roku [͕͙]. 
Ankieta składała się z ͛ części i łącznie zawierała ͕͖͙ pytań. 
Pierwszą stanowiła metryczka, pytania dotyczyły aktualnego 
stanu zdrowia. Kolejna odnosiła się do zwyczajów żywienio-
wych badanego. Zadaniem ankietowanych było wybranie jed-
nej odpowiedzi, która najlepiej opisuje ich sposób odżywiania 
w ciągu ostatnich ͕͖ miesięcy (tab. ͕). 

W ankiecie znalazły się również pytania odnoszące się 
do wahań masy ciała sportowców w ciągu lat oraz zmian 
obwodu pasa w tym samym czasie. Najwięcej miejsca w ankie-
cie poświęcono na pytania dotyczące sposobu odżywiania 
badanych. W tej części odpowiadający mieli za zadanie wskazać, 
jak często spożywali wymieniane produkty żywnościowe. Pod 
uwagę należało wziąć wszystkie posiłki i podjadania, zarówno 
te spożywane w domu, jak i poza nim. Pytania dotyczyły ͜ kate-
gorii grup produktów żywnościowych (słodycze i przekąski, 
produkty mleczne i jaja, produkty zbożowe, tłuszcze, owoce, 
warzywa, produkty mięsne i ryby oraz napoje). Na przedostat-
nią część składały się pytania sprawdzające prawdziwość odpo-
wiedzi na pytania zadane wcześniej. Ponownie zapytano ankie-
towanych o częstotliwość spożywania produktów, o których 
mówili w poprzedniej części, dzięki czemu można było zwe-
ryϐikować, czy badani nie udzielili sprzecznych odpowiedzi. 
Ostatnia część ankiety dotyczyła częstości spożycia produk-
tów wzbogaconych witaminami oraz pytanie odnoszące się 
do przyjmowania w ciągu ostatniego roku preparatów popra-
wiających masę mięśniową i wydolność mięśni. 

W ankiecie do oceny częstości spożycia wybranych produk-
tów spożywczych zastosowano skalę numeryczną ͕–͚ i ͕–͜.

Skala numeryczna ͕–͚: 
1. Nigdy lub prawie nigdy. 
2. Raz w miesiącu lub rzadziej.
3. Kilka razy w miesiącu.
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TABELA   1. Zestawienie udzielonych odpowiedzi na zadanie pytania w kwestionariuszu FFQ dotyczące częstości spożycia konkretnych produktów 
spożywczych w ciągu 12 miesięcy od dnia przeprowadzenia badania

Produkt

Ilość udzielonych odpowiedzi (w %)
nigdy 

lub prawie 
nigdy 

raz 
w miesiącu 
lub rzadziej

kilka razy 
w miesiącu

kilka razy 
w tygodniu codziennie kilka razy 

dziennie

Cukier do słodzenia napojów 36,2 6,4 8,5 5,3 33 10,6
Miód do potraw i słodzenia napojów 25,8 21,5 22,6 20,4 8,6 1,1
Czekolady, cukierki czekoladowe i batony czekoladowe 4,3 16 29,8 30,9 16 3,2
Cukierki nieczekoladowe 30,9 18,1 34 9,6 5,3 2,1
Herbatniki i ciastka 9,7 22,6 36,6 24,7 5,4 1,1
Lody i budyń 17 50 27,7 5,3 0 0
Przekąski słone 20,2 38,3 27,7 12,8 1,1 0
Mleko i naturalne napoje mleczne 6,5 5,4 24,7 33,3 26,9 3,2
Napoje mleczne słodzone 16 20,2 34 24,5 5,3 0
Twarogi naturalne 1,1 10,8 36,6 43 7,5 1,1
Twarożki smakowe 33,3 31,2 29 5,4 1,1 0
Sery 2,1 6,4 26,6 47,9 16 1,1
Jaja i potrawy z jaj 0 7,4 50 35,1 7,4 0
Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw. ciemne 2,1 6,4 21,3 24,5 40,4 5,3
Pieczywo rafi nowane, tzw. jasne 7,5 9,7 31,2 29 20,4 2,2
Kasze gruboziarniste (kasza gryczana, pęczak, ryż 
brązowy, makaron razowy) 9,6 28,7 50 11,7 0 0

Kasze drobnoziarniste (manna, jęczmienna, łamana, 
makaron, ryż biały) 9,6 27,7 43,6 19,1 0 0

Gotowe śniadaniowe produkty zbożowe (muesli, płatki 
kukurydziane, z dodatkami lub bez) 35,5 26,9 18,3 11,8 7,5 0

Olej 3,2 8,6 31,2 34,4 22,6 0
Masło 17 8,5 12,8 20,2 36,2 5,3
Margaryna w kostkach i kubeczkach 55,9 16,1 10,8 10,8 6,5 0
Śmietana, śmietanka 18,1 26,6 39,4 11,7 4,3 0
Inne tłuszcze zwierzęce 56,4 27,7 12,8 3,2 0 0
Majonez i dressingi 15,1 34,4 35,5 14 1,1 0
Ziemniaki (w różnej postaci) 4,3 9,7 37,6 32,3 16,1 0
Orzechy, kremy orzechowe 10,8 28 38,7 14 7,5 1,1
Ziarna (np. dyni, sezamu) 26,9 29 26,9 9,7 7,5 0
Kiełbasy 5,3 14,9 30,9 38,3 9,6 1,1
Wędliny wysokogatunkowe 2,1 5,3 17 56,4 16 3,2
Wyroby wędliniarskie i podroby 24,7 34,4 32,3 7,5 1,1 0
Mięso drobiowe i z królika 1,1 11,7 28,7 48,9 8,5 1,1
Ryby chude 5,3 26,6 50 18,1 0 0
Ryby tłuste 8,5 29,8 48,9 12,8 0 0
Soki owocowe i nektary owocowe 11,7 12,8 45,7 17 11,7 1,1
Soki warzywne i warzywno  -owocowe 20,2 33 33 8,5 5,3 0
Napoje energetyzujące 44,8 20,7 21,8 8 3,4 1,1
Słodzone napoje 18,1 24,5 36,2 17 3,2 1,1
Piwo 9,6 16 43,6 21,3 8,5 1,1
Wino i drinki 18,3 14 50,5 12,9 4,3 0
Wódka i alkohole wysokoprocentowe 25,5 36,2 31,9 4,3 2,1 0

4. Kilka razy w tygodniu.
5. Codziennie.
6. Kilka razy dziennie. 

Skala numeryczna ͕–͜: 
1. Nigdy.
2. Mniej niż  raz w miesiącu.

3. 1–3 razy w miesiącu.
4. 1–2 razy w tygodniu.
5. 3–4 razy w tygodniu.
6. 5–6 razy w tygodniu.
7. Raz dziennie.
8. Dwa razy lub częściej na dzień.



Pomeranian J Life Sci 2016;62(2) 47

Jak żywią się sportowcy po zakończeniu kariery sportowej?

Do scharakteryzowania nawyków żywieniowych i częstości 
spożycia wybranych grup produktów spożywczych w badanej 
grupie wykonano podstawowe statystyki. W analizie staty-
stycznej zastosowano również test korelacji rang Spearmana 
w celu oznaczenia występowania zależności pomiędzy wybra-
nymi zmiennymi (tab. ͖). 

Średnia masa ciała badanych osób w wieku ͖͔–͔͗ lat wyno-
siła ͛͝,͕ kg (SD ±͕͕,͕), natomiast kiedy osiągnęli ͔͗–͔͘ lat, wzro-
sła do ͚͜,͜ kg (SD ±͕͘,͕). W ciągu ostatnich ͕͔ lat obwód pasa 
poniżej ͘͝ cm posiadało ponad ͙͔% respondentów. Blisko ͖͔% 
ankietowanych odpowiedziało natomiast, że obwód ich pasa 
oscylował na poziomie ponad ͕͔͖ cm. 

Charakterystyka wybranych zwyczajów żywieniowych 
uczestników badania w ciągu ostatnich 12 miesięcy – 
kwestionariusz FFQ
W badanej grupie uczestnicy spożywali najczęściej ͗ posiłki 
dziennie (͔͘,͔% badanych osób; ͔͗,͔% zadeklarowało spo-
żywanie ͗ posiłków dziennie). Blisko połowa ankietowanych 
określiła swój sposób żywienia jako nieregularny, gdyż nie 
przestrzegała określonych godzin spożywania posiłków. Regu-
larność i stałe pory posiłków zadeklarowało zaledwie ͕ ,͕͛% 
ankietowanych. Większość osób stwierdziła, że nie stosuje 
żadnych ograniczeń i nie są na diecie (͚ ͚,͔%). Osoby, które sto-
sowały ograniczenia w codziennej diecie, najczęściej rezygno-
wały ze spożycia tłuszczów (͙͛,͔%), cukru i słodyczy (͕͛,͝ %). 

Respondenci odpowiadali również na pytanie, w którym 
mieli ocenić swoją dietę pod kątem średniej zawartości cukru 
i tłuszczu. Po ich przeanalizowaniu okazało się, że najczęściej 
udzielaną odpowiedzią zarówno przy ocenie ilości spożywa-
nego cukru, jak i tłuszczu jest ta, że ich dieta zawiera średnią 
zawartość tych składników (͙͜,͙% – spożycie tłuszczu; ͙ ,͛͘% – 
spożycie słodyczy). 

Charakterystyka sposobu odżywiania badanej grupy 
w ciągu ostatnich 12 miesięcy, na podstawie analizy 
częstości spożycia deklarowanych przez nią produktów 
spożywczych 
Do najczęściej spożywanych produktów spożywczych należały: 
pieczywo razowe (tzw. ciemne), owoce i warzywa. Respondenci 
określili, że były one przez nich jadane kilka razy w tygodniu. 
Z taką samą częstotliwością ankietowani używali również 
masła lub margaryny do smarowania pieczywa. Zadeklarowali 
także, że jaja (sadzone lub w formie jajecznicy), sery i twarogi 
do smarowania, a także gotowany ryż i ziemniaki były przez 
nich spożywane z częstotliwością ͕–͖ razy w tygodniu. 

Na pytania dotyczące słodyczy i przekąsek ankietowani 
odpowiedzieli, że średnio spożywali te produkty spożywcze 
raz w miesiącu lub rzadziej, z tendencją do kilku razy w mie-
siącu. Do codziennego słodzenia napojów cukrem przyznało 
się ͗͗,͔% respondentów. Ponad ⅓ ankietowanych zadeklaro-
wała również, że w ogóle tego nie robi (͚͗,͖%). 

W przypadku produktów mlecznych (mleko spożyw-
cze, naturalne napoje mleczne) w okresie ostatnich ͕͖ mie-
sięcy uczestnicy badania deklarowali spożycie na średnim 
poziomie kilku razy w miesiącu, z tendencją do kilku razy 
w tygodniu. 

Byli sportowcy spożywali zarówno pieczywo razowe (tzw. 
ciemne), jak i raϐinowane (tzw. jasne). Po pieczywo razowe 
sięgali średnio kilka razy w tygodniu, natomiast po „jasne” 
kilka razy w miesiącu, z tendencją do kilku razy w tygo-
dniu. Jednocześnie ͖͔,͔% więcej respondentów deklarowało 

TABELA   2. Porównanie zależności pomiędzy wybranymi pytaniami (wartość 
współczynnika rang Spearmana)

Cecha
Wartość

współczynnika 
rang Spearmana

p

Średnia wartość największego obwodu 
pasa w ciągu ostatnich 10 lat vs masa 
ciała w wieku 30–40 lat

0,6508

<0,05

Masa ciała w wieku 20–30 lat vs masa 
ciała w wieku 30–40 lat 0,8119

Częstość spożycia czekolady i produktów 
zawierających czekoladę vs częstość 
spożycia cukierków nieczekoladowych 

0,5546

Częstość spożycia czekolady i produktów 
zawierających czekoladę vs częstość 
spożycia herbatników i ciastek

0,5860

Częstość spożycia czekolady i produktów 
zawierających czekoladę vs częstość 
spożycia słodkich przetworów 
owocowych i owoców kandyzowanych

0,4732

Częstość spożycia czekolady i produktów 
zawierających czekoladę vs subiektywna 
ocena zawartości cukru i słodkiej 
żywności w diecie

0,4841

Częstość spożycia cukierków nieczekola-
dowych vs subiektywna ocena zawarto-
ści cukru i słodkiej żywności w diecie

0,5156

Częstość spożywania owoców ogółem vs 
częstość spożywania jabłek i gruszek 0,7430

Częstość spożywania owoców ogółem vs 
częstość spożywania warzyw ogółem 0,5482

Analizę uzyskanych wyników wykonano za pomocą pro-
gramu Statistica ͕͖ (StatSoft Polska). 

WYNIKI 

Charakterystyka badanej grupy
Uczestnikami badania byli mężczyźni. Średnia wieku badanej 
grupy wyniosła ͔͘,͚͖ lata (SD ±͝,͛ ͕). W momencie przepro-
wadzania badania średnia BMI badanej populacji wyniosła 
͜ ,͔͛͜ kg (SD ±͕͗,͛ ͗), BMI ͖ ,͔͛͘ kg/m² (SD ±͘,͔ )͔, średni obwód 
pasa ͕͝,͛ ͔ cm (SD ±͕͘,͚͛), a bioder ͝͝,͙͔ cm (SD ±͜,͙͚). Oprócz 
ankiety FFQ wśród uczestników badania przeprowadzono 
również kwestionariusz IPAQ (International Physical Act ivity 
Questionnaire), który potwierdził, że aktywność ϐizyczna tych 
osób w ostatnim tygodniu przed przystąpieniem do badania 
była na poziomie umiarkowanym i nie zmieniła się w trak-
cie kolejnych ͚ tygodni. Sytuacja ekonomiczna ponad ͚͔% 
ankietowanych (͚ ͔,͚%) była bardzo dobra, wystarczało im 
na wszystko, bez specjalnych ograniczeń. 
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codzienne spożywanie pieczywa razowego (͔͘,͘%) w sto-
sunku do „jasnego” (͖͔,͘%). W badanej grupie spożycie kasz, 
ryżu, ziaren oraz gotowych śniadaniowych produktów zbo-
żowych w ciągu ostatnich ͕͖ miesięcy zanotowano na bardzo 
niskim poziomie (średnio raz w miesiącu lub rzadziej; kasze 
i ryż do kilku razy w miesiącu). 

Badana grupa do przygotowywania posiłków najczęściej 
używała różnego rodzaju olejów roślinnych. Średnie spożycie 
było na poziomie kilku razy w miesiącu, z tendencją do kilku 
razy w tygodniu. Do smarowania pieczywa byli sportowcy 
częściej używali masła. Uczestnicy deklarowali, że spożywali 
je kilka razy w miesiącu, z tendencją do kilku razy w tygodniu. 
Jednocześnie na pytanie kontrolne grupa najczęściej udzielała 
odpowiedzi, że masło lub margarynę do smarowania pieczywa 
używała średnio ͗–͘ razy w tygodniu. Na pytanie dotyczące 
spożywania tłuszczy zwierzęcych, takich jak smalec czy sło-
nina, ͙͚,͘% ankietowanych udzieliło odpowiedzi, że nie spo-
żywała ich wcale, natomiast w diecie ͖ ,͛͛ % osób pojawiały się 
raz w miesiącu lub rzadziej. 

Byli sportowcy to grupa, która owoce spożywała średnio 
͗–͘ razy w tygodniu. Do najczęściej wybieranych należały: 
jabłka, gruszki, banany, kiwi i cytrusy, natomiast najrzadziej: 
awokado, oliwki i owoce suszone (ryc. ͕ i ͖). 

Byli sportowcy warzywa spożywali z podobną częstotliwo-
ścią jak owoce (kilka razy w tygodniu) – ryciny ͗ i ͘. 

Badani rzadko spożywali produkty takie jak orzechy czy 
ziarna. W diecie zaledwie ,͙͛% osób były one codziennie. Kilka 
razy w tygodniu orzechy i ziarna spożywane były odpowied-
nio przez ͕͘,͔% i ͝,͛ % ankietowanych. 

Mężczyźni rzadko jedli mięso i ryby. Z tej grupy produktów 
spożywczych najczęściej spożywane były wędliny wysoko-
gatunkowe (m.in. różnego rodzaju polędwice i szynki), kieł-
basy oraz mięso drobiowe i z królika. Byli sportowcy wędliny 
wysokogatunkowe spożywali średnio kilka razy w tygodniu 
(͙͚,͘% osób). Taką samą odpowiedź w odniesieniu do kiełbas 
udzieliło ͗͜,͗% ankietowanych (kilka razy w miesiącu – ͔͗,͝ %). 
Blisko połowa ankietowanych (͘ ͜,͝ %) zadeklarowała, że mięso 
drobiowe lub z królika konsumowała kilka razy w tygodniu 
(kilka razy w miesiącu – ͖͜,͛ %). 

Połowa ankietowanych zadeklarowała, że ryby spożywała 
średnio kilka razy w miesiącu, a ⅓ raz w miesiącu lub rzadziej. 
Jednocześnie nie zauważono wyraźnej różnicy w częstości 
spożycia ryb chudych i tłustych. 

Spośród napojów niealkoholowych najczęściej pitymi były 
soki owocowe i słodzone napoje typu fanta, coca  -cola (średnio 
kilka razy w miesiącu). Prawie połowa ankietowanych (͘ ͘,͜%) 
zadeklarowała, że nie sięgała w ogóle po napoje energetyzujące. 

Ocena korelacji współczynnika rang Spearmana 
wykonana pomiędzy wybranymi zmiennymi w celu 
oznaczenia istotności wpływu między nimi
Istotne statystycznie korelacje odnaleźć można było między 
pytaniami odnoszącymi się do największego obwodu pasa, 
jaki respondenci mieli w ciągu ostatnich ͕͔ lat, a masą ciała 
w wieku ͖͔–͔͗ oraz ͔͗–͔͘ lat. Współczynnik korelacji rang 
Spearmana dotyczący obwodu pasa i masy ciała zawodników 

RYCINA   1. Deklarowane spożycie owoców ogółem przez byłych 
sportowców w ciągu ostatnich 12 miesięcy

RYCINA   2. Deklarowana częstość spożywania wybranych owoców w grupie 
byłych sportowców w ciągu ostatnich 12 miesięcy (w %)

RYCINA   3. Deklarowane spożycie warzyw ogółem przez byłych 
sportowców w ciągu ostatnich 12 miesięcy

RYCINA   4. Deklarowana częstość spożywania wybranych warzyw w grupie 
byłych sportowców w ciągu ostatnich 12 miesięcy (w %)

w wieku ͖͔–͔͗ lat wyniósł ͔,͕͗͘͝ (p < ͔,͔͙). Ten sam współ-
czynnik dla obwodu pasa w wieku ͔͗–͔͘ lat był jeszcze wyż-
szy i równał się ͔,͚͙͔͜; wartość ta również była istotna staty-
stycznie. Okazało się, że wraz ze wzrostem wieku zawodnika 
wzrastała jego masa ciała. Współczynnik rang Spearmana 
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dla tej zależności był bardzo znaczący i istotny statystycznie 
(r = ͔,͕͕͜͝; p < ͔,͔͙). 

Zależności odnaleźć można było wśród pytań dotyczących 
spożycia słodyczy. Osoby, które częściej spożywały cukierki 
nieczekoladowe oraz herbatniki, a także różnego rodzaju 
ciastka, częściej uważały, że ich dieta miała wyższą zawar-
tość cukru i słodkiej żywności (r = ͔,͙͕͙͚; p < ͔,͔͙). 

Dodatnie korelacje zaobserwowano również, poddając anali-
zie spożycie wybranych owoców. Najwyższa wystąpiła pomię-
dzy spożyciem owoców ogólnie a wyborem jabłek i gruszek 
(r = ͔,͛ ͔͗͘; p < ͔,͔͙). Ta sama korelacja wiązała się również 
z wyborem innych gatunków owoców, takich jak: pestkowe, 
cytrusy i kiwi czy banany. Należy także nadmienić, że wraz 
ze wzrostem częstości spożywania owoców wzrastała często-
tliwość jedzenia warzyw ogółem (r = ͔,͙͖͘͜; p < ͔,͔͙). 

Dodatkowo zaobserwowano, że im częściej byli sportowcy 
spożywali ziarna, tym częściej w ich diecie pojawiały się różne 
gatunki orzechów (r = ͔,͙͕͖͛; p < ͔,͔͙). 

DYSKUSJA

Sportowcy kończący zawodową karierę rzadko rezygnują 
całkowicie z uprawiania aktywności ϐizycznej, w związku 
z czym w dalszym ciągu pozostają osobami aktywnymi. Dla-
tego zapotrzebowanie kaloryczne oraz ilość białka, tłuszczu, 
węglowodanów i składników mineralnych w codziennej diecie 
trzeba dostosować do ich aktualnych potrzeb. 

Należy zauważyć, że w przypadku osób, które po zakoń-
czeniu kariery sportowej nadal są aktywne ϐizycznie i dbają 
o to, co dostarczają organizmowi z codzienną dietą, rzadko 
zauważa się nagły drastyczny wzrost masy ciała [͕͚]. 

Osoby aktywne przyzwyczajone są również do dużo wyższej 
niż w normalnej populacji podaży białka z dietą. W sytuacji, 
kiedy osoby te nie ćwiczą tyle, co wcześniej, nadmiar białka 
może nieść niekorzystne skutki dla zdrowia, jak np. zwiększone 
ryzyko wystąpienia osteoporozy. Nadmiar produktów boga-
tych w białko, takich jak sery, jaja czy mięso, sprzyja również 
gromadzeniu i odkładaniu tłuszczu [͕ ,͛ ͕͜]. 

W badaniu wykazano, że sposób odżywiania respondentów 
jest dość urozmaicony. Uczestnicy deklarowali częste spoży-
cie produktów z różnych grup spożywczych, co jest zgodne 
z aktualnymi zaleceniami znajdującymi się w normach dla 
populacji polskiej [͕͝]. 

W dostępnym piśmiennictwie można znaleźć wiele prac 
potwierdzających, że wśród byłych sportowców po zakoń-
czeniu kariery sportowej obserwuje się wzrost masy ciała 
oraz parametrów antropometrycznych [͕͚, ͖͔, ͖͕, ͖͖, ͖͗, ͖͘, ͖͙]. 

Byli sportowcy spożywają warzywa, podobnie jak owoce, 
ze średnią częstotliwością kilku razy w tygodniu, co nie odpo-
wiada całkowicie zalecanym normom dla populacji polskiej, 
która zakłada, że w codziennej diecie powinno znaleźć się 
co najmniej ͔͔͘ g warzyw i owoców podzielonych na ͙ por-
cji [͝]. Spożywanie warzyw kilka razy dziennie zadeklaro-
wało zaledwie niecałe ͙% ankietowanych, natomiast mniej 
niż połowa byłych sportowców warzywa konsumuje rzadziej 

niż raz dziennie. Warzywa powinny znaleźć się w codziennym 
jadłospisie każdego człowieka, ponieważ są źródłem cennych 
witamin, antyoksydantów, ϐlawonoidów, a także stanowią 
proϐilaktykę zaparć [͖͚, ͖ ,͛ ͖͜]. Badana grupa charakteryzuje 
się rzadkim spożyciem warzyw zielonych liściastych i krzy-
żowych, będących źródłem m.in. kwasu foliowego, którego 
niedobór może powodować podwyższone stężenie homocy-
steiny, a to przyczynia się do nasilenia procesów miażdżyco-
wych [͖ ]͝. Warzywa krzyżowe natomiast są bogate w związki 
przeciwutleniające, mające udowodnione działanie antyno-
wotworowe [͔͗]. Do rzadko spożywanych warzyw należą 
również strączki, które są źródłem dobrze przyswajalnego 
białka roślinnego stanowiącego alternatywę dla mięsa zwie-
rzęcego [͕͗]. Odmienne wyniki uzyskano w badaniu WOBASZ, 
w którym uczestnicy określili dzienne spożycie warzyw i owo-
ców na poziomie zbliżonym do normy (tj. ≥͔͔͘ g/dziennie), 
a byli to młodzi dorośli Polacy reprezentujący różne grupy 
społeczne i środowiska [͖͗]. 

Podczas przeprowadzania wywiadu respondenci wielo-
krotnie deklarowali również, że wybór spożywanych przez 
nich owoców zależy od sezonowości i dostępu konkretnych 
gatunków na rynku. Taki sposób postępowania dotyczy głów-
nie owoców pestkowych i jagodowych. 

Zauważono również znaczną dodatnią korelację pomiędzy 
spożyciem owoców generalnie a wyborem jabłek i gruszek. 
Wspomniane owoce są najłatwiej dostępnymi na polskim rynku, 
a ich cena również sprzyja konsumpcji [͗͗]. 

Byli sportowcy sporadycznie sięgają po ziarna i orzechy. 
Zapewne wiąże się to z tym, iż osoby te także rzadko spo-
żywają owsianki, w których te produkty często się znajdują. 

Ponad połowa respondentów zadeklarowała, że co naj-
mniej kilka razy w miesiącu i częściej sięga po napoje sło-
dzone i piwo. Produkty te stanowią bogate źródło cukrów 
oraz substancji słodzących będących jedną z przyczyn wzro-
stu masy ciała [͗͘, ͙͗]. 

Po dokonaniu przeglądu piśmiennictwa okazuje się, że ist-
nieje niewiele prac, których autorzy podjęli podobny temat 
oceny sposobu żywienia byłych sportowców. Najczęściej podej-
mowanym problemem w żywieniu byłych sportowców jest 
częstość spożycia warzyw i owoców. W badaniu przeprowadzo-
nym przez Fogelholm i wsp. blisko ͕͔% respondentów zadekla-
rowało, że nie spożywa warzyw w ogóle. Jest to dużo wyższa 
wartość w porównaniu do uzyskanej w niniejszym badaniu 
(͖,͖%) [͖͖]. Innym badaniem, w którym podjęto ten problem, 
jest praca autorstwa Batisty i Soaresa. Naukowcy podzielili 
badaną grupę na ͗ podgrupy. Blisko połowa byłych sportowców 
uprawiających sport zawodowo zadeklarowała, że spożywa 
warzywa i owoce powyżej ͙ razy dziennie. W porównaniu 
do tej grupy blisko ͔͛% byłych sportowców amatorów zade-
klarowało, że spożywa mniej niż ͙ porcji warzyw/owoców 
w ciągu każdego dnia [͖͕]. Na temat spożycia warzyw i owo-
ców poświęcone było badanie wykonane przez Unta i wsp. 
Autorzy podzielili badaną grupę na ͗ podgrupy (byli spor-
towcy uprawiający sport co najmniej ͗ razy w ciągu tygodnia 
i częściej, poniżej ͗ razy w tygodniu i grupa kontrolna nie-
uprawiająca sportu w ogóle). Osoby, które uprawiały sport, 
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najczęściej spożywały średnio ͕͚͔ g warzyw i ͕͔͛ g owoców 
dziennie, natomiast osoby z drugiej grupy ͕͔͝ g warzyw i ͕͚͚ g 
owoców [͚͗]. Co prawda w badaniu przedstawionym w tej 
publikacji ankietowani nie określali porcji spożywanych pro-
duktów w gramach, lecz częstotliwość, z jaką je spożywają, 
jednakże można z całą pewnością stwierdzić, że nie konsu-
mowali oni więcej warzyw i owoców niż osoby z grupy Unta. 

Drugim tematem podejmowanym w przeanalizowanych 
pracach jest spożycie mleka. We wspomnianym wcześniej 
badaniu Fogelholma i wsp. blisko połowa ankietowanych zade-
klarowała, że spożywa mleko o wysokiej zawartości tłuszczu 
(͘ ͜,͔%). Również większość tych samych ankietowanych odpo-
wiedziało, że najczęściej kromki pieczywa smaruje masłem 
(͚ ͚,͝ %) [͖͖]. Zgodnie z wytycznymi Instytutu Żywności i Żywie-
nia w diecie osób dorosłych powinny znaleźć się ͖–͗ porcje ryb 
i roślin strączkowych w ciągu każdego tygodnia. Byli sportowcy 
deklarowali, że produkty te spożywają kilka razy w miesiącu, 
co jest zdecydowanie zbyt rzadko [͜]. 

Byli sportowcy spożycie pełnoziarnistych kasz i makaro-
nów określili na poziomie kilku razy w miesiącu. Nie należy 
to do zbyt częstego spożycia. Warto wybierać te produkty, 
ponieważ stanowią one dobre źródło witamin z grupy B, 
magnezu oraz białka roślinnego [͙]. 

Aktualnie nie ma jednoznacznych wytycznych na temat 
żywienia osób, które zakończyły zawodowe uprawianie sportów. 
W związku z tym należy dążyć do tego, by dieta byłych spor-
towców była zbliżona do założeń żywienia osoby zdrowej i była 
dostosowana do aktualnego stopnia ich aktywności ϐizycznej. 

WNIOSKI

Według wyników przeprowadzonego badania sposób żywienia 
byłych sportowców jest dość urozmaicony. W diecie uczestni-
ków często znajdowały się produkty takie jak pieczywo razowe, 
nabiał, warzywa i owoce, przy czym zauważa się jednocześnie 
rzadkie spożycie ziaren, orzechów czy ryb. Warto nadmienić, 
że dieta byłych sportowców składa się ze zbyt małej liczby 
posiłków (najwięcej osób zadeklarowało spożywanie ͗ posił-
ków dziennie), które dodatkowo nie są spożywane o stałych 
godzinach. 

Respondenci byli świadomi, że ich sposób żywienia dostar-
cza zbyt dużą ilość cukru i tłuszczu; część z nich deklarowała 
jednocześnie, że w codziennej diecie próbuje ograniczać spoży-
cie tych produktów. Zauważono również istotną statystycznie 
dodatnią korelację potwierdzającą wzrost masy ciała w kolej-
nych latach życia. Przeprowadzone badanie wskazało rów-
nież potwierdzoną statystycznie dodatnią korelację pomiędzy 
średnim obwodem pasa w ciągu ostatnich ͕͔ lat a masą ciała 
w różnych okresach życia. 
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