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Jak zywig sie sportowcy po zakonczeniu kariery sportowej?

What is the nutrition regimen followed by athletes after the end of their sporting career?
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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 first visit after inclusion in the study.
Results: Most former athletes had 3 meals per day during the
last 12 months (39.4%), not respecting specified consumption
hours (44.7%). The most commonly consumed foods are: whole

ABSTRAKT

Wstep: Celem pracy byta ocena zwyczajow zywieniowych uczest-
nikéw badania naukowego pt. ,Dieta CRON jako alternatywa dla
sportowcdw konczacych kariere sportowg”.

Materialy i metody: W badaniu udziat wzieto 94 bytych sportow-
c6w z catej Polski. Do przeprowadzenia wywiadu Zywieniowego
wykorzystano wystandaryzowany Kwestionariusz Czestotliwo-
$ci Spozycia Zywnosci (Food Frequency Questionnaire). Wywiad
zywieniowy zbierany byt wéréd respondentow przez ankietera
jednokrotnie, na pierwszej wizycie po przystgpieniu do badania.
Wyniki: Byli sportowcy w ciggu ostatnich 12 miesiecy najcze-
$ciej jedli 3 positki dziennie (39,4%), nie przestrzegajac jedno-
cze$nie okreslonych godzin ich spozywania (44,7%). Do najcze-
Sciej spozywanych produktow spozywczych nalezaty: pieczywo
razowe (tzw. ciemne), owoce i warzywa. Respondenci okreslili,

WSTEP

Osoby, ktore koriczg kariere sportowa i ograniczajg swoja
aktualng aktywno$¢ fizyczna, bardzo czesto majg problem
z utrzymaniem prawidtowej masy ciata. Zaburzone sg rowniez
wartosci grubosci podskérnej tkanki ttuszczowej oraz wskaz-
nika talia-biodra [1]. Ponadto, wraz ze starzeniem organizmu
charakterystyczne jest zmniejszenie ilosci bezttuszczowe;j
masy ciata oraz podstawowej przemiany materii. Zwigzane
jestto z tym, iz wraz z zaprzestaniem treningéw dochodzi
do ograniczenia wydatku energetycznego. Zmniejszenie
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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 diversified. It should be mentioned that former athletes’
diets consists of a low number of meals, which are not consumed
at fixed 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.

Ze sg one przez nich jedzone kilka razy w tygodniu. W bada-
niu zauwazono wiele istotnych korelacji pomiedzy spozyciem
wybranych produktéw spozywczych. Jedna z nich wystepuje
pomiedzy spozyciem owocéw ogdtem a wyborem jabteki gru-
szek (r=0,7340; p < 0,05).

Whioski: Wykazano, Ze sposob zywienia bytych sportowcéw jest
dos$¢ urozmaicony. Warto nadmienic, ze dieta bytych sportowcéw
sktada sie ze zbyt matej liczby positkéw, ktore dodatkowo nie
sg spozywane o statych godzinach. Respondenci swiadomi sg,
ze ich spos6b zywienia dostarcza zbyt duzg ilos¢ cukru i thusz-
czu; cze$¢ z nich deklaruje jednocze$nie, Ze w codziennej diecie
prébuje ograniczac spozycie tych produktow.

Stowa Kkluczowe: byli sportowcy; Zzywienie; Kwestionariusz
Czestosci Spozycia ZywnoSci.

podstawowej przemiany materii wynika z tego, iZ w organi-
zmie maleje ilo$¢ bezttuszczowej masy ciata, a takze zwia-
zanego z wiekiem ograniczonego zapotrzebowania metabo-
licznego komoérek [2, 3].

W zwigzku z tym, Ze byli sportowcy nie posiadajg jedno-
znacznych i sprecyzowanych standardéw zywienia, pod wzgle-
dem doboru produktéw spozywczych powinni kierowac sie
zaleceniami skierowanymi do oséb zdrowych, rekomendowa-
nymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia, przedstawionymi
w formie piramidy zdrowego Zywienia [4].
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Podstawe piramidy tworza produkty otrzymywane z ziar-
nem zbdz. Stanowia one doskonate Zr6dto weglowodanéw,
biatka roslinnego, witamin z grupy B oraz cennych sktadnikéw
mineralnych (m.in. magnez, fosfor, cynk) [5]. Mleko jest waz-
nym produktem w Zywieniu populacji catego $wiata. W zalez-
nosci od zastosowanej technologii, z mleka otrzymac¢ mozna
rézne produkty mleczne: napoje fermentowane, $mietanke
oraz twarogi [5, 6]. Wérdéd jaj najczesciej konsumowanymi
s3 jaja pochodzace od kur. Biatko jaja kurzego posiada najbar-
dziej kompleksowy sktad pod wzgledem aminokwasowym [7].
Do produktéw bedacych zrédiem biatka pochodzenia zwie-
rzecego zalicza sie m.in. mieso wieprzowe, wotowe, dréb, ryby
iich przetwory [5, 8]. W codziennej diecie powinno spozywa¢
sie co najmniej 5 porcji warzyw i 2 owocéw [9]. W zwigzku
z tym, Ze w stanie surowym majg w duzej mierze charakter
sezonowy, czesto poddaje sie je réznym zabiegom (suszenie,
zamrazanie czy kwaszenie) lub procesom (utrwalanie, prze-
twarzanie) [6, 7, 10]. Orzechy to produkty bedace doskona-
tym Zrédtem jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych. Jednoczesnie charakteryzujg sie wysoka kalorycznoscig
(720 kcal/100 g produktu), w zwigzku z czym nie powinny by¢
spozywane w nadmiernych ilo$ciach [11, 12]. Ro$liny straczkowe
to produkty roslinne bogate w biatko o dobrym sktadzie egzo-
gennych aminokwaséw [6], nalezg jednak do produktéw ciezko-
strawnych i wzdymajacych [13]. Na szczycie piramidy Zywienia
Instytutu Zywnosci i Zywienia znajduja sie ttuszcze [4]. W Pol-
sce gtdwnym olejem wykorzystywanym w przygotowywaniu
potraw jest olej rzepakowy [14]. Produkty cukiernicze powinny
by¢ spozywane niezwykle rzadko - sg bardzo kaloryczne,
bogate w ttuszcze (réwniez w ttuszcze nasycone) oraz dostar-
czaja niewielkie ilo$ci witamin i sktadnikéw mineralnych [6, 13].

Pierwszym krokiem do sformutowania standardéw zywie-
nia bytych sportowcéw jest okreslenie ich dotychczasowych
nawykow zywieniowych i czesto$ci spozycia produktéw spo-
zywczych. W zwigzku z tym celem pracy byta analiza zwycza-
jow zywieniowych sportowcdw z dyscyplin sitowych i wytrzy-
matosciowych, ktérzy zakonczyli zawodowe uprawianie
aktywnosci fizycznej do 5 lat przed rozpoczeciem badania.

MATERIALY | METODY

Badanie przeprowadzono na grupie 94 mezczyzn zamieszku-
jacych teren catej Polski, bytych sportowcéw uprawiajacych
dyscypliny o charakterze sitowym i wytrzymato$ciowym,
ktoérzy zakonczyli profesjonalne treningi oraz udziat w zawo-
dach nie pézniej niz jesienig 2009 .

Kryteriami wykluczajacymi byto: przyjmowanie lekow
o wlasciwos$ciach antyoksydacyjnych; wysoki poziom aktyw-
nosci fizycznej (powyzej 3000 kcal/tydzien przeznaczonych
na aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym); hipercholesterolemia
(cholesterol catkowity powyzej 8 mM lub terapia obnizajaca
poziom cholesterolu); cukrzyca (glukoza powyzej 126 mg/dL
lub cukrzyca w trakcie leczenia); nadci$nienie tetnicze (ci$nie-
nie tetnicze skurczowe powyzej 140 mmHg i/lub ci$nienie tet-
nicze rozkurczowe powyzej 90 mmHg lub stosowanie lekéw
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obnizajacych ci$nienie tetnicze krwi); wystepowanie licznych
alergii pokarmowych, celiakia lub inna choroba jelit; kazdy
stan, w ktérym mobilno$¢ pacjenta jest ograniczona i unie-
mozliwia jego dotarcie do miejsca przeprowadzania badania;
wystepowanie chordb zagrazajacych zyciu lub stanéw, ktére
mogq pogorszy¢ sie na skutek przeprowadzonych pomiaréw
w trakcie badania; stosowanie diety wegetarianskiej lub innych
diet specjalnych; uzaleznienie od alkoholu i/lub narkotykow.

I[stotna byta rowniez odpowiednia masa ciata os6b chet-
nych do wziecia udziatu w badaniu, co oznacza, ze wskaznik
masy ciata (body mass index - BMI) powinien znajdowac sie
w zakresie 20-35.

Badanie przeprowadzono w okresie od pazdziernika 2012
do stycznia 2014 r. Stanowito ono cze$¢ grantu naukowego pt.

,Dieta CRON jako alternatywa dla sportowcéw koriczacych
kariere sportowg”.

Do przeprowadzenia badania wykorzystano wystandary-
zowany wcze$niej Kwestionariusz Czestotliwosci Spozycia
Zywnosci (Food Frequency Questionnaire - FFQ). Wywiad
zywieniowy zbierany byt wérod respondentdéw przez ankietera
jednokrotnie, na pierwszej wizycie po przystgpieniu do badania.

Kwestionariusz FFQ jest narzedziem pozwalajacym ocenié
czestosc¢iilos¢ produktéw zywnosciowych spozywanych przez
osoby uczestniczace w badaniu w ciggu ostatniego roku [15].
Ankieta sktadata sie z 7 cze$ci i tacznie zawierata 125 pytan.
Pierwsza stanowita metryczka, pytania dotyczyty aktualnego
stanu zdrowia. Kolejna odnosita sie do zwyczajéw zywienio-
wych badanego. Zadaniem ankietowanych byto wybranie jed-
nej odpowiedzi, ktéra najlepiej opisuje ich sposéb odzywiania
w ciggu ostatnich 12 miesiecy (tab. 1).

W ankiecie znalazty sie réwniez pytania odnoszace sie
do wahan masy ciata sportowcéw w ciggu lat oraz zmian
obwodu pasa w tym samym czasie. Najwiecej miejsca w ankie-
cie poswiecono na pytania dotyczace sposobu odzywiania
badanych. W tej cze$ci odpowiadajacy mieli za zadanie wskazac,
jak czesto spozywali wymieniane produkty zywnosciowe. Pod
uwage nalezato wziaé wszystkie positkii podjadania, zaréwno
te spozywane w domu, jak i poza nim. Pytania dotyczyty 8 kate-
gorii grup produktéw zywno$ciowych (stodycze i przekaski,
produkty mleczne i jaja, produkty zbozowe, ttuszcze, owoce,
warzywa, produkty miesne i ryby oraz napoje). Na przedostat-
nig czes¢ sktadaty sie pytania sprawdzajgce prawdziwos¢ odpo-
wiedzi na pytania zadane wcze$niej. Ponownie zapytano ankie-
towanych o czestotliwo$¢ spozywania produktéw, o ktérych
mowili w poprzedniej czesci, dzieki czemu mozna byto zwe-
ryfikowa¢, czy badani nie udzielili sprzecznych odpowiedzi.
Ostatnia cze$¢ ankiety dotyczyta czestosci spozycia produk-
téw wzbogaconych witaminami oraz pytanie odnoszace sie
do przyjmowania w ciggu ostatniego roku preparatéw popra-
wiajgcych mase mie$niowa i wydolnos¢ miesni.

W ankiecie do oceny czestosci spozycia wybranych produk-
téw spozywczych zastosowano skale numeryczng 1-6 i 1-8.

Skala numeryczna 1-6:

1. Nigdy lub prawie nigdy.

2. Raz w miesigcu lub rzadziej.

3. Kilka razy w miesiacu.
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TABELA 1. Zestawienie udzielonych odpowiedzi na zadanie pytania w kwestionariuszu FFQ dotyczace czestosci spozycia konkretnych produktow
spozywczych w ciagu 12 miesiecy od dnia przeprowadzenia badania

1lo$¢ udzielonych odpowiedzi (w %)

Produkt 0 nigdy . raz kilka razy kilka razy N kilka razy
i prawie — wmiesigcu miesigcu  w tygodniu TRHEITE dziennie
nigdy lub rzadziej
Cukier do stodzenia napojow 36,2 6,4 8,5 53 33 10,6
Miod do potraw i stodzenia napojow 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 53 2,1
Herbatniki i ciastka 9,7 22,6 36,6 24,7 5,4 1,1
Lody i budyn 17 50 277 53 0 0
Przekaski stone 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 stodzone 16 20,2 34 24,5 53 0
Twarogi naturalne 11 10,8 36,6 43 75 1,1
Twarozki smakowe 33,3 31,2 29 54 11 0
Sery 2,1 6,4 26,6 479 16 1,1
Jaja i potrawy z jaj 0 74 50 35,1 74 0
Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw. ciemne 2,1 6,4 21,3 24,5 40,4 53
Pieczywo rafinowane, tzw. jasne 7,5 9,7 31,2 29 20,4 2,2
oy Toakaron rasouy S pecle v %6 287 50 117 0 0
ﬁaaslfaerg;??;;tz)li?;;)me (manna, jeczmienna, tamana, 96 277 436 191 0 0
okorydimner docatamtlub peg - e PUE 5 269 183 118 75 0
Olej 3,2 8,6 31,2 34,4 22,6 0
Masto 17 8,5 12,8 20,2 36,2 53
Margaryna w kostkach i kubeczkach 55,9 16,1 10,8 10,8 6,5 0
Smietana, $mietanka 18,1 26,6 39,4 11,7 4,3 0
Inne ttuszcze zwierzece 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 réznej postaci) 4,3 9,7 376 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
Kietbasy 53 14,9 30,9 38,3 9,6 1,1
Wedliny wysokogatunkowe 2,1 53 17 56,4 16 3,2
Wyroby wedliniarskie i podroby 24,7 34,4 32,3 75 1,1 0
Migso drobiowe i z krélika 1,1 11,7 28,7 48,9 8,5 1,1
Ryby chude 53 26,6 50 18,1 0 0
Ryby ttuste 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 energetyzujace 44,8 20,7 21,8 8 3,4 1,1
Stodzone napoje 18,1 24,5 36,2 17 3,2 11
Piwo 9,6 16 43,6 21,3 8,5 1,1
Wino i drinki 18,3 14 50,5 12,9 43 0
Wodka 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 1-8:

1. Nigdy.

2. Mniej niz raz w miesigcu.

. 1-3 razy w miesigcu.

1-2 razy w tygodniu.

3-4 razy w tygodniu.

5-6 razy w tygodniu.

Raz dziennie.

. Dwarazy lub czesciej na dzien.
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Do scharakteryzowania nawykéw zywieniowych i czestosci
spozycia wybranych grup produktéw spozywczych w badanej
grupie wykonano podstawowe statystyki. W analizie staty-
stycznej zastosowano rowniez test korelacji rang Spearmana
w celu oznaczenia wystepowania zalezno$ci pomiedzy wybra-
nymi zmiennymi (tab. 2).

TABELA 2. Poréwnanie zalezno$ci pomiedzy wybranymi pytaniami (warto$é¢
wspoétczynnika rang Spearmana)

Wartos¢
Cecha wspotczynnika p
rang Spearmana
Srednia wartoé¢ najwiekszego obwodu
pasa w ciggu ostatnich 10 lat vs masa 0,6508
ciata w wieku 30-40 lat
Masa ciata w wieku 20-30 lat vs masa
ciata w wieku 30-40 lat 08119
Czestos¢ spozycia czekolady i produktéw
zawierajacych czekolade vs czestos¢ 0,5546
spozycia cukierkdw nieczekoladowych
Czestos¢ spozycia czekolady i produktéw
zawierajacych czekolade vs czestos¢ 0,5860
spozycia herbatnikéw i ciastek
Czestos¢ spozycia czekolady i produktéw
zaW!er:f:\chych erkolade Vs ,czestosc 04732 <0,05
spozycia stodkich przetworéw
owocowych i owocédw kandyzowanych
Czestos¢ spozycia czekolady i produktéw
zawierajacych czekolade vs subiektywna
o~ 3 - 0,4841

ocena zawartosci cukru i stodkiej
zywnosci w diecie
Czestos¢ spozycia cukierkéw nieczekola-
dowych vs subiektywna ocena zawarto- 0,5156
$ci cukru i stodkiej zywnosci w diecie
Czesto$¢ spozywania owocéw ogétem vs

> 5o 1a . 0,7430
czestos¢ spozywania jabtek i gruszek
Czestos¢ spozywania owocéw ogotem vs 0,5482

czestos¢ spozywania warzyw ogétem

Analize uzyskanych wynikéw wykonano za pomoca pro-
gramu Statistica 12 (StatSoft Polska).

WYNIKI

Charakterystyka badanej grupy

Uczestnikami badania byli mezczyzni. Srednia wieku badanej
grupy wyniosta 40,62 lata (SD +9,71). W momencie przepro-
wadzania badania §rednia BMI badanej populacji wyniosta
87,80 kg (SD +13,73), BMI 27,40 kg/m? (SD +4,00), sredni obwéd
pasa 91,70 cm (SD *14,67), a bioder 99,50 cm (SD #8,56). Oprécz
ankiety FFQ w$réd uczestnikéw badania przeprowadzono
rowniez kwestionariusz IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire), ktéry potwierdzit, ze aktywnos¢ fizyczna tych
os6b w ostatnim tygodniu przed przystapieniem do badania
byta na poziomie umiarkowanym i nie zmienita sie w trak-
cie kolejnych 6 tygodni. Sytuacja ekonomiczna ponad 60%
ankietowanych (60,6%) byta bardzo dobra, wystarczato im
na wszystko, bez specjalnych ograniczen.
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Srednia masa ciata badanych oséb w wieku 20-30 lat wyno-
sita 79,1 kg (SD #11,1), natomiast kiedy osiagneli 30-40 lat, wzro-
sta do 86,8 kg (SD *14,1). W ciggu ostatnich 10 lat obwdd pasa
ponizej 94 cm posiadato ponad 50% respondentéw. Blisko 20%
ankietowanych odpowiedziato natomiast, ze obwod ich pasa
oscylowat na poziomie ponad 102 cm.

Charakterystyka wybranych zwyczajow zywieniowych
uczestnikéw badania w ciggu ostatnich 12 miesiecy -
kwestionariusz FFQ
W badanej grupie uczestnicy spozywali najcze$ciej 3 positki
dziennie (40,0% badanych osdb; 30,0% zadeklarowato spo-
zywanie 3 positkéw dziennie). Blisko potowa ankietowanych
okreslita swoj sposéb zywienia jako nieregularny, gdyz nie
przestrzegata okreslonych godzin spozywania positkow. Regu-
larno$¢ i state pory positkéw zadeklarowato zaledwie 17,1%
ankietowanych. Wiekszos¢ osdb stwierdzita, Ze nie stosuje
zadnych ograniczen i nie sg na diecie (66,0%). Osoby, ktore sto-
sowaty ograniczenia w codziennej diecie, najczesciej rezygno-
waty ze spozycia ttuszczéw (75,0%), cukru i stodyczy (71,9%).
Respondenci odpowiadali rowniez na pytanie, w ktérym
mieli oceni¢ swoja diete pod katem Sredniej zawartosci cukru
i ttuszczu. Po ich przeanalizowaniu okazato sie, Ze najczesciej
udzielang odpowiedzig zaréwno przy ocenie iloSci spozywa-
nego cukru, jaki ttuszczu jest ta, ze ich dieta zawiera $rednig
zawarto$c tych sktadnikéw (58,5% - spozycie ttuszczu; 57,4% -
spozycie stodyczy).

Charakterystyka sposobu odzywiania badanej grupy

w ciagu ostatnich 12 miesiecy, na podstawie analizy
czestosci spozycia deklarowanych przez niag produktéw
spozywczych

Do najczesciej spozywanych produktéw spozywczych nalezaty:
pieczywo razowe (tzw. ciemne), owoce i warzywa. Respondenci
okredlili, ze byty one przez nich jadane kilka razy w tygodniu.
Z taka samg czestotliwo$cig ankietowani uzywali réwniez
masta lub margaryny do smarowania pieczywa. Zadeklarowali
takze, Ze jaja (sadzone lub w formie jajecznicy), sery i twarogi
do smarowania, a takze gotowany ryz i ziemniaki byty przez
nich spozywane z czestotliwos$cig 1-2 razy w tygodniu.

Na pytania dotyczace stodyczy i przekasek ankietowani
odpowiedzieli, Ze Srednio spozywali te produkty spozywcze
raz w miesigcu lub rzadziej, z tendencja do kilku razy w mie-
sigcu. Do codziennego stodzenia napojéw cukrem przyznato
sie 33,0% respondentéw. Ponad %5 ankietowanych zadeklaro-
wata réwniez, ze w ogdle tego nie robi (36,2%).

W przypadku produktéw mlecznych (mleko spozyw-
cze, naturalne napoje mleczne) w okresie ostatnich 12 mie-
siecy uczestnicy badania deklarowali spozycie na §rednim
poziomie kilku razy w miesigcu, z tendencja do kilku razy
w tygodniu.

Byli sportowcy spozywali zaréwno pieczywo razowe (tzw.
ciemne), jak i rafinowane (tzw. jasne). Po pieczywo razowe
siegali $rednio kilka razy w tygodniu, natomiast po ,jasne’
kilka razy w miesiacu, z tendencja do kilku razy w tygo-
dniu. Jednocze$nie 20,0% wiecej respondentéw deklarowato

4
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codzienne spozywanie pieczywa razowego (40,4%) w sto-
sunku do ,jasnego” (20,4%). W badanej grupie spozycie kasz,
ryzu, ziaren oraz gotowych $niadaniowych produktéw zbo-
zowych w ciggu ostatnich 12 miesiecy zanotowano na bardzo
niskim poziomie ($rednio raz w miesigcu lub rzadziej; kasze
i ryz do kilku razy w miesigcu).

Badana grupa do przygotowywania positkdw najcze$ciej
uzywata réznego rodzaju olejéw roslinnych. Srednie spozycie
byto na poziomie kilku razy w miesigcu, z tendencja do kilku
razy w tygodniu. Do smarowania pieczywa byli sportowcy
cze$ciej uzywali masta. Uczestnicy deklarowali, ze spozywali
je kilka razy w miesigcu, z tendencjg do kilku razy w tygodniu.
Jednocze$nie na pytanie kontrolne grupa najczesciej udzielata
odpowiedzi, ze masto lub margaryne do smarowania pieczywa
uzywata $rednio 3-4 razy w tygodniu. Na pytanie dotyczace
spozywania ttuszczy zwierzecych, takich jak smalec czy sto-
nina, 56,4% ankietowanych udzielito odpowiedzi, Ze nie spo-
zywata ich wcale, natomiast w diecie 27,7% oséb pojawiaty sie
raz w miesigcu lub rzadziej.

Byli sportowcy to grupa, ktéra owoce spozywata srednio
3-4 razy w tygodniu. Do najczesciej wybieranych nalezaty:
jabika, gruszki, banany, kiwi i cytrusy, natomiast najrzadziej:
awokado, oliwki i owoce suszone (ryc. 1i 2).

Byli sportowcy warzywa spozywali z podobng czestotliwo-
$cig jak owoce (kilka razy w tygodniu) - ryciny 3 i 4.

Badani rzadko spozywali produkty takie jak orzechy czy
ziarna. W diecie zaledwie 7,5% o0s6b byty one codziennie. Kilka
razy w tygodniu orzechy i ziarna spozywane byty odpowied-
nio przez 14,0% i 9,7% ankietowanych.

Mezczyzni rzadko jedli mieso i ryby. Z tej grupy produktéow
spozywczych najczesciej spozywane byty wedliny wysoko-
gatunkowe (m.in. réznego rodzaju poledwice i szynki), kiet-
basy oraz mieso drobiowe i z kroélika. Byli sportowcy wedliny
wysokogatunkowe spozywali §rednio kilka razy w tygodniu
(56,4% osdb). Taka sama odpowiedZ w odniesieniu do kietbas
udzielito 38,3% ankietowanych (kilka razy w miesiacu - 30,9%).
Blisko potowa ankietowanych (48,9%) zadeklarowata, ze mieso
drobiowe lub z krélika konsumowata kilka razy w tygodniu
(kilka razy w miesigcu - 28,7%).

Potowa ankietowanych zadeklarowata, ze ryby spozywata
$rednio kilka razy w miesigcu, a % raz w miesiacu lub rzadziej.
Jednoczes$nie nie zauwazono wyraznej réznicy w czestosci
spozycia ryb chudych i ttustych.

Sposrod napojéw niealkoholowych najczesciej pitymi byty
soki owocowe i stodzone napoje typu fanta, coca-cola ($rednio
kilka razy w miesigcu). Prawie potowa ankietowanych (44,8%)
zadeklarowata, ze nie siegata w ogéle po napoje energetyzujace.

Ocena korelacji wspoétczynnika rang Spearmana
wykonana pomiedzy wybranymi zmiennymi w celu
oznaczenia istotnosci wptywu miedzy nimi

Istotne statystycznie korelacje odnaleZ¢ mozna byto miedzy
pytaniami odnoszacymi sie do najwiekszego obwodu pasa,
jaki respondenci mieli w ciggu ostatnich 10 lat, a masg ciata
w wieku 20-30 oraz 30-40 lat. Wspétczynnik korelacji rang
Spearmana dotyczacy obwodu pasa i masy ciata zawodnikow
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RYCINA 4. Deklarowana czesto$¢ spozywania wybranych warzyw w grupie
bytych sportowcéw w ciggu ostatnich 12 miesiecy (w %)

w wieku 20-30 lat wyniést 0,4139 (p < 0,05). Ten sam wsp6t-
czynnik dla obwodu pasa w wieku 30-40 lat byt jeszcze wyz-
szy i rownat sie 0,6508; warto$¢ ta rowniez byta istotna staty-
stycznie. Okazato sie, Ze wraz ze wzrostem wieku zawodnika
wzrastata jego masa ciata. Wspétczynnik rang Spearmana
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Jak zywia sie sportowcy po zakoriczeniu kariery sportowej?

dla tej zaleznosci byt bardzo znaczacy i istotny statystycznie
(r =0,8119; p < 0,05).

ZaleznoSci odnalez¢ mozna byto wsrdd pytan dotyczacych
spozycia stodyczy. Osoby, ktére czesciej spozywaty cukierki
nieczekoladowe oraz herbatniki, a takze r6znego rodzaju
ciastka, czesciej uwazaty, ze ich dieta miata wyzsza zawar-
to$¢ cukru i stodkiej zywnosci (r = 0,5156; p < 0,05).

Dodatnie korelacje zaobserwowano réwniez, poddajac anali-
zie spozycie wybranych owocéw. Najwyzsza wystapita pomie-
dzy spozyciem owocédw ogdlnie a wyborem jabtek i gruszek
(r = 0,7340; p < 0,05). Ta sama korelacja wigzata sie réwniez
z wyborem innych gatunkéw owocoéw, takich jak: pestkowe,
cytrusy i kiwi czy banany. Nalezy takze nadmieni¢, Ze wraz
ze wzrostem czestosci spozywania owocoéw wzrastata czesto-
tliwo$¢ jedzenia warzyw ogétem (r = 0,5482; p < 0,05).

Dodatkowo zaobserwowano, Ze im cze$ciej byli sportowcy
spozywali ziarna, tym czesciej w ich diecie pojawiaty sie r6zne
gatunki orzechéw (r = 0,5127; p < 0,05).

DYSKUSJA

Sportowcy konczacy zawodowa kariere rzadko rezygnuja
catkowicie z uprawiania aktywnosci fizycznej, w zwigzku
z czym w dalszym ciagu pozostaja osobami aktywnymi. Dla-
tego zapotrzebowanie kaloryczne oraz ilo$¢ biatka, ttuszczu,
weglowodanéw i sktadnikéw mineralnych w codziennej diecie
trzeba dostosowac do ich aktualnych potrzeb.

Nalezy zauwazy¢, ze w przypadku osdb, ktére po zakon-
czeniu kariery sportowej nadal sg aktywne fizycznie i dbajg
o to, co dostarczaja organizmowi z codzienng dietg, rzadko
zauwaza sie nagty drastyczny wzrost masy ciata [16].

Osoby aktywne przyzwyczajone sg réwniez do duzo wyzszej
niz w normalnej populacji podazy biatka z dietg. W sytuaciji,
kiedy osoby te nie ¢wicza tyle, co wcze$niej, nadmiar biatka
moze nie$¢ niekorzystne skutki dla zdrowia, jak np. zwiekszone
ryzyko wystapienia osteoporozy. Nadmiar produktéw boga-
tych w biatko, takich jak sery, jaja czy mieso, sprzyja réwniez
gromadzeniu i odktadaniu ttuszczu [17, 18].

W badaniu wykazano, Ze sposéb odzywiania respondentéw
jest dos¢ urozmaicony. Uczestnicy deklarowali czeste spozy-
cie produktéw z réznych grup spozywczych, co jest zgodne
z aktualnymi zaleceniami znajdujacymi sie w normach dla
populacji polskiej [19].

W dostepnym piSmiennictwie mozna znalez¢ wiele prac
potwierdzajacych, ze wérdd bytych sportowcéw po zakon-
czeniu kariery sportowej obserwuje sie wzrost masy ciata
oraz parametréw antropometrycznych [16, 20, 21, 22, 23, 24, 25].

Byli sportowcy spozywaja warzywa, podobnie jak owoce,
ze $rednia czestotliwoscia kilku razy w tygodniu, co nie odpo-
wiada catkowicie zalecanym normom dla populacji polskiej,
ktoéra zaktada, Ze w codziennej diecie powinno znaleZ¢ sie
co najmniej 400 g warzyw i owocéw podzielonych na 5 por-
cji [9]. Spozywanie warzyw kilka razy dziennie zadeklaro-
wato zaledwie niecate 5% ankietowanych, natomiast mniej
niz potowa bytych sportowcéw warzywa konsumuje rzadziej
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niz raz dziennie. Warzywa powinny znalez¢ sie w codziennym
jadtospisie kazdego cztowieka, poniewaz sg Zrédtem cennych
witamin, antyoksydantéw, flawonoidow, a takze stanowig
profilaktyke zapar¢ [26, 27, 28]. Badana grupa charakteryzuje
sie rzadkim spozyciem warzyw zielonych lisciastych i krzy-
zowych, bedacych Zrédtem m.in. kwasu foliowego, ktérego
niedobér moze powodowac podwyzszone stezenie homocy-
steiny, a to przyczynia sie do nasilenia proceséw miazdzyco-
wych [29]. Warzywa krzyZowe natomiast sg bogate w zwigzki
przeciwutleniajace, majace udowodnione dziatanie antyno-
wotworowe [30]. Do rzadko spozywanych warzyw naleza
rowniez straczki, ktdre sg Zrédtem dobrze przyswajalnego
biatka rosdlinnego stanowiacego alternatywe dla miesa zwie-
rzecego [31]. Odmienne wyniki uzyskano w badaniu WOBASZ,
w ktorym uczestnicy okreslili dzienne spozycie warzyw i owo-
céw na poziomie zblizonym do normy (tj. 2400 g/dziennie),
a byli to mtodzi dorosli Polacy reprezentujacy rézne grupy
spoteczne i Srodowiska [32].

Podczas przeprowadzania wywiadu respondenci wielo-
krotnie deklarowali rowniez, ze wybor spozywanych przez
nich owocoéw zalezy od sezonowo$ci i dostepu konkretnych
gatunkéw na rynku. Taki sposéb postepowania dotyczy gtéw-
nie owocéw pestkowych i jagodowych.

Zauwazono rowniez znaczng dodatnig korelacje pomiedzy
spozyciem owocéw generalnie a wyborem jabtek i gruszek.
Wspomniane owoce s3 najtatwiej dostepnymi na polskim rynku,
aich cena réwniez sprzyja konsumpcji [33]-

Byli sportowcy sporadycznie siegaja po ziarna i orzechy.
Zapewne wigze sie to z tym, iz osoby te takze rzadko spo-
zywajg owsianki, w ktdérych te produkty czesto sie znajduja.

Ponad potowa respondentéw zadeklarowata, ze co naj-
mniej kilka razy w miesigcu i cze$ciej siega po napoje sto-
dzone i piwo. Produkty te stanowig bogate Zr6dto cukréw
oraz substancji stodzacych bedacych jedna z przyczyn wzro-
stu masy ciata [34, 35].

Po dokonaniu przegladu pi$miennictwa okazuje sie, Ze ist-
nieje niewiele prac, ktoérych autorzy podjeli podobny temat
oceny sposobu zywienia bytych sportowcéw. Najczesciej podej-
mowanym problemem w zywieniu bytych sportowcéw jest
czestos¢ spozycia warzyw i owocow. W badaniu przeprowadzo-
nym przez Fogelholm i wsp. blisko 10% respondentéw zadekla-
rowato, Ze nie spozywa warzyw w ogole. Jest to duzo wyzsza
warto$¢ w poréwnaniu do uzyskanej w niniejszym badaniu
(2,2%) [22]. Innym badaniem, w ktérym podjeto ten problem,
jest praca autorstwa Batisty i Soaresa. Naukowcy podzielili
badang grupe na 3 podgrupy. Blisko potowa bytych sportowcéw
uprawiajgcych sport zawodowo zadeklarowata, ze spozywa
warzywa i owoce powyzej 5 razy dziennie. W poréwnaniu
do tej grupy blisko 70% bytych sportowcéw amatordéw zade-
klarowato, ze spozywa mniej niz 5 porcji warzyw/owocéw
w ciggu kazdego dnia [21]. Na temat spozycia warzyw i owo-
céw poswiecone byto badanie wykonane przez Unta i wsp.
Autorzy podzielili badana grupe na 3 podgrupy (byli spor-
towcy uprawiajgcy sport co najmniej 3 razy w ciggu tygodnia
i czesciej, ponizej 3 razy w tygodniu i grupa kontrolna nie-
uprawiajgca sportu w ogoéle). Osoby, ktére uprawiaty sport,
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najczes$ciej spozywaty $rednio 160 g warzyw i 170 g owocéw
dziennie, natomiast osoby z drugiej grupy 190 g warzyw i 166 g
owocow [36]. Co prawda w badaniu przedstawionym w tej
publikacji ankietowani nie okreslali porcji spozywanych pro-
duktéw w gramach, lecz czestotliwo$¢, z jaka je spozywaja,
jednakze mozna z calg pewnoscig stwierdzi¢, ze nie konsu-
mowali oni wiecej warzyw i owocéw niz osoby z grupy Unta.

Drugim tematem podejmowanym w przeanalizowanych
pracach jest spozycie mleka. We wspomnianym wcze$niej
badaniu Fogelholma i wsp. blisko potowa ankietowanych zade-
klarowata, ze spozywa mleko o wysokiej zawartosci ttuszczu
(48,0%). Réwniez wiekszo$¢ tych samych ankietowanych odpo-
wiedziato, Ze najczesciej kromki pieczywa smaruje mastem
(66,9%) [22]. Zgodnie z wytycznymi Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia w diecie 0s6b dorostych powinny znalez¢ sie 2-3 porcje ryb
iroslin straczkowych w ciggu kazdego tygodnia. Byli sportowcy
deklarowali, ze produkty te spozywaja kilka razy w miesigcu,
co jest zdecydowanie zbyt rzadko [8].

Byli sportowcy spozycie petnoziarnistych kasz i makaro-
now okreslili na poziomie kilku razy w miesigcu. Nie nalezy
to do zbyt czestego spozycia. Warto wybierac te produkty,
poniewaz stanowia one dobre Zrédto witamin z grupy B,
magnezu oraz biatka roslinnego [5].

Aktualnie nie ma jednoznacznych wytycznych na temat
zywienia osdb, ktére zakonczyty zawodowe uprawianie sportéw.
W zwiazku z tym nalezy dazy¢ do tego, by dieta bytych spor-
towcdéw byta zblizona do zatozen zywienia osoby zdrowej i byta
dostosowana do aktualnego stopnia ich aktywnosci fizyczne;j.

WNIOSKI

Wedtug wynikéw przeprowadzonego badania sposéb zywienia
bytych sportowcéw jest dos¢ urozmaicony. W diecie uczestni-
kéw czesto znajdowaty sie produkty takie jak pieczywo razowe,
nabiat, warzywa i owoce, przy czym zauwaza sie jednocze$nie
rzadkie spozycie ziaren, orzechéw czy ryb. Warto nadmienié¢,
ze dieta bytych sportowcow sktada sie ze zbyt matej liczby
positkéw (najwiecej oséb zadeklarowato spozywanie 3 posit-
kéw dziennie), ktére dodatkowo nie sa spozywane o statych
godzinach.

Respondenci byli §wiadomi, Ze ich sposéb zywienia dostar-
cza zbyt duza ilo$¢ cukru i thuszczu; cze$¢ z nich deklarowata
jednocze$nie, Ze w codziennej diecie prébuje ograniczac spozy-
cie tych produktéw. Zauwazono rowniez istotng statystycznie
dodatnig korelacje potwierdzajaca wzrost masy ciata w kolej-
nych latach zycia. Przeprowadzone badanie wskazato réw-
niez potwierdzong statystycznie dodatnia korelacje pomiedzy
$rednim obwodem pasa w ciggu ostatnich 10 lat a masg ciata
w réznych okresach zycia.
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