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Analiza zachowan zywieniowych me¢zczyzn
wyczynowo i amatorsko trenujacych pilke siatkowa

Streszczenie

Wstep: Roznorodna i zbilansowana dieta stanowi istotny czynnik utrzymania zdrowia i opty-
malizacji zdolno$ci wysitkowych sportowcoéw. Zachowania zywieniowe zawodnikow sa uzalez-
nione od réznych czynnikow, w tym od poziomu sportowego.

Cel: Ocena zachowan zywieniowych sportowcow trenujacych pitke siatkowa w zaleznosci od
charakteru uprawiania sportu (amatorsko vs wyczynowo).

Material i metody: Badania przeprowadzono w grupie 200 siatkarzy (100 wyczynowych
i 100 amatorow) z zastosowaniem autorskiego kwestionariusza zachowan zywieniowych. Analizy
statystyczne przeprowadzono za pomoca testu niezaleznosci chi-kwadrat z pakietu PQStat
ver.1.6.

Wyniki: Siatkarze w najwyzszym stopniu realizowali zalecenia dotyczace spozywania przy-
najmniej 3 positkéw dziennie (95,5%), uwzgledniania produktow zbozowych w kazdym positku
gléwnym (83,0%) i preferowania wody mineralnej do nawadniania (82,0%). W najmniejszym od-
setku siatkarze deklarowali codzienne spozywanie przynajmniej 2 porcji mleka i/lub produktow
mlecznych (36,5%) oraz 2-3 porcji warzyw (26,0%), a takze ograniczanie spozywania ttuszczow
zwierzecych (26,5%). Ocena zachowan zywieniowych w zaleznosci od poziomu sportowego wy-
kazata, ze siatkarze wyczynowi w istotnie wigkszym odsetku deklarowali regularne spozywanie
positkow (p<0,01) i spozywanie najbardziej kalorycznego positku po treningu (p<0,01). Ponadto
sportowcy wyczynowi istotnie czesciej prawidtowo nawadniali si¢ w czasie treningu (p<0,01),
uwzgledniali produkty weglowodanowe w kazdym positku (p<0,01) oraz ograniczali spozywanie
stodkich i stonych przekasek (p<0,01), produktow fast food (p<0,01) i napojéw energetyzujacych
(p<0,05). Istotnie czgsciej takze codziennie spozywali 1-2 porcje owocow (p<0,05) i 23 porcje
warzyw (p<0,01) oraz thuszcze roslinne (p<0,01). Z kolei siatkarze amatorzy w istotnie wiekszym
odsetku preferowali wode mineralna i inne napoje niestodzone do nawadniania si¢ (p<0,01).
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Whioski: Wykazano znaczenie charakteru uprawiania sportu (wyczynowy vs amatorski)
w odniesieniu do niektorych zachowan zywieniowych sportowcdw trenujacych pitke siatkowa.
Stowa kluczowe: zachowania zywieniowe, siatkarze, mg¢zczyzni, sport.

Wstep

Sportowcy trenujacy pitke siatkowa (gre techniczng, motorycznie sitowa
i szybkosciowa) wymagaja stosowania zréznicowanej i zbilansowanej diety
[25]. Pokrycie zwigkszonego zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze
(biatka, witaminy grupy B i1 antyoksydanty oraz niektdre sole mineralne) sprzy-
ja zachowaniu potencjatu zdrowotnego oraz poprawie zdolnosci wysitkowych
sportowcow [19], [20], [22]. Przyktadem aktualnych rekomendacji zywienio-
wych dla sportowcow jest model piramidy szwajcarskiej. U podstawy piramide
otwieraja niestodzone napoje, a u szczytu zamykaja stodycze, stone przekaski
i stodzone napoje. Posrednie poziomy zajmujg inne grupy produktéw (warzywa
1 owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona straczkowe, produkty bial-
kowe oraz oleje, ttuszcze i orzechy), rekomendowane do spozycia w zrdznico-
wanej ilosci i czgstoscei [2].

Zachowania zywieniowe sa determinowane szerokim spektrum czynnikéw
indywidualnych i srodowiskowych [21], co potwierdzono takze w odniesieniu
do sposobu zywienia sportowcdéw dyscyplin zespotowych [5]-[9], [14], [23].
W tym konteks$cie, w zwiazku z r6znorodnoscia uzyskiwanych wynikoéw, podje-
to badania nad ksztaltowaniem si¢ zachowan Zzywieniowych wyodrebnionej
grupy sportowcow trenujacych siatkdwke, w zaleznosci od charakteru uprawia-
nia sportu.

Celem badan byla ocena zachowan zywieniowych sportowcow uprawiaja-
cych siatkowke (siatkarzy wyczynowych vs amatorow) w swietle jakosciowych
rekomendacji szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcow.

Material i metody

Badania przeprowadzono w grupie 200 polskich sportowcéw trenujacych
pitk¢ siatkowa (wyczynowo i amatorsko). Podstawowym kryterium doboru
grupy bylo uprawianie wskazanej dyscypliny przynajmniej od roku. Badania
przeprowadzono wsrod sportowcdédw o réznym poziomie wytrenowania, w gru-
pach sportowcoéw wyczynowych I i II-ligowych (n=100) oraz sportowcow
amatorow (n=100). Siatkarze wyczynowi podejmowali treningi co najmniej
5 razy w tygodniu, w ponadgodzinnych jednostkach treningowych, siatkarze
amatorzy trenowali z mniejsza czgstoscia. Przedzial wieku zawodnikéw wyno-
sit 17-36 lat (Srednia wieku: 22,5 +3,86 lata). Srednia wartos¢ wskaznika BMI
wynosita 23,08 2,01 kg/m?, a mediana byta réwna 22,85 kg/m®. Srednia liczba
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treningdbw w tygodniu w grupie sportowcéOw wynosita 4,24 £2.17, a mediana
byta réwna 3,5. Sredni czas trwania jednostki treningowej wynosit 113,5 min
+13,8, a mediana 120 minut.

Do oceny sposobu zywienia zastosowano autorski kwestionariusz zachowan
zywieniowych, obejmujacy 21 twierdzen nawigzujacych do jakosciowych zale-
cen szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcoéw. W odniesieniu do odpowie-
dzi na kolejne twierdzenia przyjeto dwie kategorie wyboru: tak lub nie. Proce-
dura walidacji przedmiotowego kwestionariusza, z zastosowaniem testu Chi-
kwadrat McNemara i wspdtczynnika Fi (Youle’a), potwierdzita wysokg powta-
rzalno$¢ wynikow testu i retestu.

Analizy statystyczne przeprowadzono za pomocg pakietu statystycznego
PQStat ver. 1.6. z zastosowaniem testu chi-kwadrat (chi*2). Za istotne przyjeto
prawdopodobienstwo testowe na poziomie p<0,05.

Wyniki

Sposrdd jakosciowych rekomendacji zywieniowych sportowcy trenujacy
pitke siatkowa w najwyzszym stopniu realizowali zalecenia dotyczace spozy-
wania przynajmniej 3 positkéw dziennie (95,5%), uwzgledniania produktow
zbozowych w kazdym positku gtdownym (83,0%) i preferowania wody mineral-
nej do nawadniania (82,0%). Ok. %, siatkarzy prawidlowo nawadniato sie
w czasie wysitku fizycznego i stosowato urozmaicong diete. Ok. % zawodni-
kéw spozywato najbardziej kaloryczny positek po treningu (65,5%) oraz co-
dziennie 1-2 porcje owocow (67,5%) i tluszcze roslinne (63,0%). Okoto poto-
wy grupy deklarowato regularnos¢ spozywania positkow (57,0%) oraz
uwzglednianie produktow zbozowych petnoziarnistych przynajmniej 2 razy
dziennie (58,5%) 1 ryb 1-2 razy w tygodniu (57,0%) oraz unikanie produktéw
fast food (59,5%). Mniej niz potowa siatkarzy spozywala warzywa surowe
przynajmniej raz dziennie (41,0%) oraz unikata spozywania napojéw energety-
zujacych (40,5%). W najmniejszym odsetku siatkarze deklarowali codzienne
spozywanie przynajmniej 2 porcji mleka i/lub produktow mlecznych (36,5%)
oraz 2-3 porcji warzyw (26,0%), a takze ograniczanie spozywania ttuszczéw
zwierzecych (26,5%). Sredni poziom prawidlowych zachowan zywieniowych
ogotu siatkarzy wyniost 60,2%.

Ocena zachowan zywieniowych w zalezno$ci od poziomu sportowego wy-
kazata, ze siatkarze wyczynowi w istotnie wigkszym odsetku deklarowali regu-
larne spozywanie positkow (p<0,01) i spozywanie najbardziej kalorycznego
positku po treningu (p<0,01). Ponadto sportowcy wyczynowi istotnie czesciej
prawidtowo nawadniali si¢ w czasie treningu (p<0,01), uwzgledniali produkty
weglowodanowe w kazdym positku (p<0,01) oraz ograniczali spozywanie
stodkich i stonych przekasek (p<0,01), produktow fast food (p<0,01) i napo-
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jow energetyzujacych (p<0,05). Istotnie czesciej takze codziennie spozywali 1—
2 porcje owocodw (p<0,05) i 2-3 porcje warzyw (p<0,01) oraz ttuszcze roslinne
(p<0,01). Z kolei siatkarze amatorzy w istotnie wigkszym odsetku preferowali
wode mineralna i inne napoje niestodzone do nawadniania sie (p<0,01). Sredni
poziom prawidtowych zachowan zywieniowych nie byl istotnie zréznicowany

w zaleznos$ci od poziomu sportowego siatkarzy (p>0,05) (tabela 1).

Tabela 1. Zachowania zywieniowe siatkarzy w Swietle jakosciowych zalecen dla sportowcow

getyzujacych

. - Ogol Sport (%)

Zachowania zywieniowe o - p
(%) Amatorski Wyczynowy

Przynajmniej 3 positki dziennie 95,5 97,0 94,0 0,4951
Regularne spozywanie positkéw 57,0 38,0 76,0 <0,0001
Negjbardnej ka}loryczny positek po 65.5 55.0 76.0 0,0018
gléwnym treningu
Warzywa (ok. 230 g) przynajmnicj 50,5 48,0 53,0 0,4795
w 2 positkach dziennie
Wgrzy?va surowe przynajmniej raz 410 410 410 1,0000
dziennie
Codziennie 2—3 porcje warzyw 26,0 17,0 35,0 0,0037
Codziennie 1-2 porcje owocoOw 67,5 59,0 76,0 0,0103
Produkt){ zbozowe w kazdym gltow- 83.0 72.0 94.0 0,0001
nym positku
Produkty zbc?zowe peh%oz1a'mlste 58,5 52,0 65.0 0.0621
przynajmniej 2 razy dziennie
Ml.eko .lub produkty mleczne 2 razy 36.5 38,0 35.0 0.6595
dziennie
Ryby raz lub 2 razy w tygodniu 57,0 55,0 59,0 0,5678
Og.ranlczame spozywania thuszczow 265 240 29,0 0.4231
zwierzgcych
?9d21enne spozywanie thuszczow ro- 63.0 55.0 71,0 0,0191
$linnych
O.dpow1edn.1e nawa.dn‘lame w czasie tre- 74.0 66.0 82.0 0,0099
ningu (ok. litr napoju izotonicznego/h)
Odpowiednie nawadnianie po trenin-
gu (ok. 450—700 ml / 0,5 kg utraconej | 77,0 72,0 82,0 0,0929
masy ciala)
P'referoyvane napoje: wody mineralne 82.0 93.0 71,0 0,0001
i inne niestodzone
Unlkanle.spozywanla napojoéw sto- 51,5 38,0 65.0 0,0001
dzonych i gazowanych
Unikanie spozywania napojow ener- 455 38,0 53.0 0,0332
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Tabela 1. Zachowania zywieniowe siatkarzy... (cd.)

. .- Ogot Sport (%)

Zachowania zywieniowe o - p
(%) Amatorski Wyczynowy

Unikanie spozywania typu fast food 59,5 48,0 71,0 0,0009

Qgramczame spozywania stodyczy 70.5 76.0 65.0 0.0881

i stonych przekasek

Urozmaicona dieta 77,0 72,0 82,0 0,0929

Srednia 60,2 54,9 65,5 0,1489
Dyskusja

Prezentowane badania wykazaly nieprawidtowosci zywieniowe oraz zrézni-
cowanie niektérych zachowan zywieniowych sportowcdéw trenujacych pitke
siatkowa, w zaleznosci od charakteru uprawiania sportu, ze wskazaniem na
wiekszg skale racjonalnych wyborow zywieniowych wsrod siatkarzy trenuja-
cych wyczynowo niz amatorsko.

Pozytywne wybory zywieniowe siatkarzy ogdlem najczesciej dotyczyty:
spozywania przynajmniej 3 positkow dziennie, uwzgledniania produktéw zbo-
zowych w kazdym positku gtownym i preferowania wody mineralnej do na-
wadniania si¢. Zachowania te nawigzuja m.in. do rekomendacji w zakresie efek-
tywnego nawadniania si¢ sportowcow [1], [16] oraz spozywania produktow
zbozowych, stanowiacych zrédta weglowodanow przyswajalnych jako podsta-
wowego zrodla energii w diecie [2]. Nalezy podkresli¢ szczegdlne znaczenie
weglowodanow w zywieniu okotowysitkowym, w tym latwo przyswajalnych,
o wysokim indeksie glikemicznym IG, po zakonczeniu treningu [19], [20], [22].
Z kolei maly odsetek (mniej niz potowa) badanych siatkarzy realizowal zalece-
nia dotyczace spozywania warzyw surowych przynajmniej raz dziennie oraz
unikania spozywania napojow energetyzujacych. W matym odsetku (ok. %4 gru-
py) siatkarze codziennie spozywali przynajmniej 2 porcje mleka i/lub produk-
téw mlecznych i 2-3 porcje warzyw oraz ograniczali spozywanie tluszczow
zwierzecych. Nieprawidlowosci zywieniowe stwierdzone w badanej grupie
siatkarzy korespondowaly z tendencjami opisanymi w innych badaniach,
w osrodkach polskich i zagranicznych, wsréd sportowcdéw wyczynowych roz-
nych dyscyplin. Badania te potwierdzily niedostateczng czesto$¢ konsumpcji
niektorych zalecanych grup srodkéw spozywcezych, w tym petnoziarnistych
produktéw zbozowych, warzyw i owocdéw oraz przetwordOw mlecznych i ryb
wsrdd zawodnikow trenujacych siatkowke [5], gry zespotowe [6], pitke nozng
[9], sporty walki [27], wsrdd sportowcdw uzbekistanskich [26] oraz w innych
grupach zawodnikow uprawiajacych gry zespotowe [3], [12], [13], [18], [24].
Niska czgstos¢ konsumpcji warzyw i owocdw, rozpowszechniona wsrdd spor-
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towcow, potencjalnie sprzyja niezbilansowanej podazy niektorych witamin an-
tyoksydacyjnych [28], co jest niekorzystne w warunkach intensywnego wysitku
fizycznego, w zwiazku z generowanym stresem oksydacyjnym. Niski poziom
konsumpcji produktéw zbozowych z niskiego przemiatu oraz warzyw i owocow
sprzyja réwniez niedoborom witamin grupy B, wplywajac na ograniczenie
zdolnosci wysitkowych, opisywane w roéznych grupach sportowcéw [28].
Zwigksza takze ryzyko niedoboru btonnika w racjach pokarmowych [28], [29].
Niska czesto$¢ konsumpcji produktow mlecznych stwarza ryzyko niedoboru
wapnia, co potwierdzano wsrod sportowcoéw roznych dyscyplin [4], [10], [16],
[17], [28], [29]. Prawidlowa podaz wapnia u sportowcow jest szczegdlna waz-
na, ze wzgledu na jego udzial w regulowaniu pobudliwosci nerwowo-
-mi¢s$niowej oraz réwnowagi kwasowo-zasadowej ustroju [19]. Niekorzystne
tendencje w zakresie spozywania ttuszczéw pokarmowych (opisane w bada-
niach wlasnych) koresponduja z wynikami innych badan nad dieta siatkarzy,
w ktérych wykazano nadmiar kwaséw tluszczowych nasyconych i cholesterolu,
a niedobdr kwasow nienasyconych w racjach pokarmowych [29].

Omawiane badania wtasne wykazaty takze zréznicowanie niektérych za-
chowan zywieniowych siatkarzy w zaleznos$ci od charakteru uprawiania sporu
1 tym samym poziomu sportowego, ze wskazaniem na korzystniejsze wybory
wsrdéd zawodnikdw wyczynowych niz amatorow. Bardziej racjonalne zachowa-
nia zywieniowe siatkarzy o wyzszym poziomie sportowym (wyczynowych) do-
tyczyly w szczegdlnosci: regularnego spozywania positkéw, spozywania naj-
bardziej kalorycznego positku po treningu, prawidlowego nawadniania sie,
uwzgledniania produktow weglowodanowych w positkach oraz ograniczania
spozywania produktéw niezalecanych (stodkich i stonych przekasek, fast food
i napojow energetyzujacych). Bardziej racjonalne wybory siatkarzy wyczyno-
wych dotyczyly ponadto codziennego spozywania owocdw, warzyw i thuszczoéw
pochodzenia roslinnego. Zarazem jednak, w stosunku do wyczynowych, amato-
rzy istotnie czesciej do nawadniania si¢ wybierali wode mineralna. Ze stwier-
dzonym w badaniach wtasnych zréznicowaniem niektérych wyboréw zywie-
niowych w zaleznosci od poziomu sportowego korespondowaty wyniki badan
innych autoréw, w tym dotyczace siatkarzy [S5] i pitkarzy [14], [15]. Badania
w grupie sportowcdéw uprawiajacych siatkéwke (w wieku 13-25 lat) wykazaty
czgstsze spozywanie ryb, a rzadsze napojéw stodzonych i produktéw fast food
wsrdd senioréw niz junioréw [5]. Inne badania wsrod pitkarzy noznych (w wie-
ku 19-34 lat) wykazaty statystycznie istotny wplyw poziomu sportowego, wy-
razonego przynaleznos$cia do ligi (IV vs. VI), na regularno$¢ positkow oraz czg-
sto$¢ spozywania surowych warzyw i owocoéw. Wyniki wskazujace, ze pitkarze
IV ligi czesciej spozywali positki oraz surowe warzywa i owoce [14], takze ko-
respondowaty z tendencjami uzyskanymi w omawianych badaniach wtasnych.
Z kolei w grupie pitkarzy noznych z amatorskiego pomorskiego klubu sporto-
wego stwierdzono wzrost spozywania mig¢sa drobiowego, kosztem wieprzowe-
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g0, wraz ze stazem treningowym [15]. Zr6znicowanie wartosci odzywczej diety
w zaleznos$ci od wieku wykazano takze wsrdd pitkarzy hiszpanskich, ze wska-
zaniem na wyzsza wsrod junioréw [23].

Tendencje uzyskane w omawianych badaniach wiasnych i pracach innych
autorow potwierdzity znaczenie poziomu sportowego dla ksztattowania si¢ mo-
delu zywienia sportowcow. Dane te stanowig jednoczesnie sugesti¢ dla kierun-
kéw racjonalizacji sposobu zywienia sportowcow w zaleznosci od poziomu
rozgrywkowego (siatkarzy wyczynowych i amatoréw). Rowniez inni autorzy
wskazywali na potrzebg racjonalizacji zachowan zywieniowych sportowcow,
zarowno w celu optymalizacji biezacej wydolnosci fizycznej, jak 1 dla osiggania
korzysci zdrowotnych po zakonczeniu kariery sportowej [11].

Whioski

1. Wykazano zréznicowanie niektorych zachowan zywieniowych sportowcéw
trenujacych pitke siatkowa w zaleznosci od poziomu sportowego, ze wskaza-
niem na bardziej racjonalne wsréd zawodnikéw wyczynowych niz amatordw.

2. Bardziej racjonalne wybory zywieniowe seniorow dotyczyty w szczegdlno-
$ci: regularnego spozywania positkow, w tym najbardziej kalorycznego po-
sitku po treningu, prawidlowego nawadniania si¢ oraz zalecanej czestosci
spozywania produktow weglowodanowych, owocow, warzyw i tluszczéw
pochodzenia roslinnego, a takze ograniczania spozywania stodkich i sto-
nych przekasek, produktow fast food i napojow energetyzujacych.

3. Bardziej racjonalne wybory zywieniowe amatorow dotyczyly w szczegdl-
nosci czgstszego preferowania wody mineralnej do nawadniania sig.

4. Oddzialywania edukacyjne stuzace racjonalizacji sposobu zywienia spor-
towcow siatkarzy powinny uwzglednia¢ réwniez ich poziom sportowy
(amatorski i wyczynowy).
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Analysis of nutritional behaviors of males —
competitive and recreational volleyball players

Abstract

Introduction: A varied and well balanced diet is an important factor in maintaining health and
optimization of the exercise capacity of athletes. The nutritional behaviors of players depend on
various factors, including their sports level.

Aim: Evaluation of nutritional behaviors of athletes playing volleyball, depending on the na-
ture of practicing sports (recreational vs. competitive).

The material and methods: The research was carried out in a group of 200 volleyball players
(100 professionals and 100 amateurs) using the proprietary dietary behavior questionnaire. Statis-
tical analyzes were performed using the Chi-square independence test from the PQStat ver. 1.6
package.

Results: The volleyball players strictly implemented the recommendations regarding eating at
least 3 meals a day (95.5%), including cereal products in each main meal (83.0%) and preferring
mineral water for rehydration (82.0%). In the smallest percentage, volleyball players declared dai-
ly consumption of at least 2 servings of milk and/or the dairy products (36.5%) plus 2—3 servings
of vegetables (26.0%), as well as limiting the consumption of animal fats (26.5%). Assessment of
nutritional behaviors depending on the sports level showed that the competitive volleyball players
in a significantly higher percentage declared regular meals (p < 0.01) and the consumption of the
most caloric meal after training (p < 0.01). In addition, competitive athletes significantly more of-
ten properly rehydrated themselves during their training sessions (p < 0.01), they included carbo-
hydrate products in each meal (p < 0.01) and limited the consumption of sugary and salty snacks
(p <0.01), fast food products (p < 0.01) and energy drinks (p < 0.05). In fact, they also consumed
1-2 portions of fruit (p < 0.05) and 2-3 portions of vegetables (p < 0.01) and vegetable fats
(p < 0.01) more often every day. In turn, amateur volleyball players in a significantly higher per-
centage preferred mineral water and other unsweetened drinks for rehydration (p < 0.01).

Conclusions: The role of practicing sport (competitive vs. amateur) has been demonstrated in
relation to some of the nutritional behaviors of athletes practicing volleyball.

Keywords: nutritional behaviors, volleyball players, men, sport.



