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Evaluation of prevalence of dietary supplements intake in a selected group of sports people
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Wstep. Zywienie oséb aktywnych sportowo powinno uwzglednia¢ zwiekszone
zapotrzebowaniem na energie i sktadniki odzywcze lub inne o dziataniu
fizjologicznym, co jest czesto trudne do zrealizowania przy pomocy
tradycyjnej diety. Dla zapewnienia prawidtowe] podazy tych sktadnikéw
zaleca sie niekiedy uzupetnianie diety suplementami. Jednak praktyka ta
powinna by¢ prowadzona pod kontrolg, konsultowana ze specjalistami, aby
nie doprowadzi¢ do szkodliwych efektéw przedawkowania.

Cel. Ocena powszechnosci spozycia suplementéw diety w wybranej grupie
0s6b aktywnych sportowo.

Materiaty i metody. Do realizacji zatozonego celu postuzono sie ankietg
autorska. Pytania obejmowaty informacje na temat rodzaju, czestosci
i przyczyn suplementacji diety, a takze poziomu wiedzy na temat korzysci
i zagrozen wynikajgcych ze spozywania suplementéw diety. Badania
przeprowadzono w grupie 50 sportowcéw (23 kobiet i 27 mezczyzn),
w wieku 21-31 lat, na terenie miasta Poznania w 2010 r.

Wyniki. Wszystkie badane osoby deklarowaty spozycie suplementéw
diety, czesto kilka rodzajéw jednocze$nie. Respondenci spozywali gtéwnie:
preparaty biatkowe (kreatyne i aminokwasy rozgatezione — BCAA), preparaty
witaminowo-mineralne oraz napoje izotoniczne i energetyzujgce. Poziom
wiedzy respondentéw byt stosunkowo niski. Podstawowym Zrodtem informacji
o suplementach byly Zrodta niefachowe (reklamy, internet, sugestie treneréw
i instruktoréw). Wiekszos¢ ankietowanych uwazato, ze suplementy diety sg
niezbedne dla uzyskania osiagnie¢ w sporcie lub treningu.

Whioski. Nalezy upowszechnia¢ programy zywieniowe skierowane do oséb
aktywnych sportowo, w tym na temat suplementéw diety i ich bezpiecznego
stosowania.

Stowa kluczowe: suplementy diety, suplementacja, sportowcy

Introduction. Nutrition for sports people should cover the increased
demand for energy, essential nutrients and some other physiologically active
compounds, which is often difficult to achieve with traditional diets. In order
to ensure an adequate supply of these components, dietary supplements
are widely recommended. However, supplementation practices should be
conducted under professional supervision or consultation with specialists
in order to avoid negative effects of overdose.

Aim. Evaluation of the prevalence of dietary supplements intake in
a selected group of sports people.

Materials and methods. A questionnaire survey was used to collect basic
data. The questions included information on the type, frequency and causes
of dietary supplementation, as well as general knowledge and awareness
of the benefits and risks correlated with dietary supplements. The study
was conducted in a group of 50 athletes (23 women and 27 men), aged
21-31 years, in the city of Poznan in 2010.

Results. All tested persons declared dietary supplements intake, often of
several types simultaneously. They included mainly: protein supplements
(creatine and branched-chain amino acids-BCAA), multi-vitamin
preparations, isotonic and energy drinks. The level of respondents’ knowledge
about supplements was relatively low. The primary sources of information
about supplements were mainly unprofessional, like advertisements,
internet, suggestions of coaches. The majority of respondents believed
that supplements were necessary to increase performance in sports or
training.

Conclusions. Nutritional education programs on dietary supplements and
their safety should be disseminated among sports people.
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Wstep i cel pracy

W ostatnich latach obserwuje si¢ wzrost zainte-
resowania suplementami diety i ich spozycia w wielu
grupach ludnosci na calym $wiecie, w tym takze
w Polsce. Jest to szczeg6lnie widoczne w grupach oséb
prowadzacych aktywny styl zycia, w tym oséb uprawia-
jacych rézne formy sportu i rekreacji. Podaz réznych

form suplementéw diety przeznaczonych dla spor-
towcow systematycznie wzrasta, ale niewiele z nich
ma potwierdzong naukowo skutecznos¢ dziatania. Sg
one powszechnie dost¢pne na rynku, w rozmaitych
formach, a ich sktad jest dopracowany w taki sposéb,
aby dostarczy¢ zawodnikom niezb¢dnych sktadnikéw
odzywezych, zwlaszeza sktadnikéw energetycznych,
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regulujacych i budulcowych oraz innych substancji
bioaktywnych wptywajacych na wydolno$¢ fizyczna
i psychiczng [1,2,3].

Agresywny marketing eksponuje przede wszyst-
kim korzysci zywieniowe i zdrowotne jakie wynikaja
z fatwego 1 wygodnego sposobu uzupelniania diety
w sktadniki niedoborowe przy uzyciu suplementéw
diety. Skierowany jest on do réznych grup odbior-
cow, aw szczegdlnosci do oséb stosujacych diety
restrykeyjne, odchudzajacych si¢, w réznych stanach
fizjologicznych i schorzeniach, a takze oséb aktyw-
nych sportowo. Wysokie zapotrzebowanie na energie
i sktadniki odzywcze w okresie intensywnego wysil-
ku fizycznego sprawia, iz sportowcy pod wplywem
reklamy, coraz czesciej siegaja po réznego rodzaju
suplementy diety. Jednak wiedza na ten temat, w kon-
tekscie stale rosnacej podazy suplementéw na rynku,
jest fragmentaryczna. Badania sondazowe wykazuja,
ze suplementy diety staly si¢ obecnie nieodlacznym
elementem sposobu zywienia i stylu zycia wiréd oséb
aktywnych sportowo [ 3, 4,5,6,7]. Dlatego celem tej
pracy byla ocena powszechnosci spozycia suplemen-
téw diety oraz ogdlnej wiedzy na ich temat w wybranej
grupie oséb aktywnych sportowo.

Material i metody

Do realizacji zalozonego celu pracy postuzyta
ankieta autorska skladajaca si¢ z 40 pytan. W czesci
wstepnej zawierata ona pytania charakteryzujace
respondentéw pod wzgledem wieku, plci 1 miejsca
zamieszkania, wskaznikéw antropometrycznych,
rodzaju aktywnosci fizycznej oraz wyréznikéw stylu
zycia i zwyczajowego sposobu odzywiania sig. Czgs¢
glowna kwestionariusza zawierata pytania odnosza-
ce si¢ do wiedzy na temat suplementéw diety oraz
rodzaju i wielkosci ich spozycia w okresie ostatnich
3 miesiecy, w tym pytania dotyczace m.in. motywow
stosowania suplementow, korzysci i zagrozen zdrowot-
nych wynikajacych z suplementacji. Ankieta sktada sie
w wigkszosci z pytan zamknigtych, z mozliwoscia jed-
nokrotnego lub wielokrotnego wyboru odpowiedzi.

Badania ankietowe przeprowadzono w grupie 50
0s6b aktywnych sportowo (23 kobietyi27 mezczyzn),
w wieku 21-31 lat, uprawiajacych kilka dyscyplin,
takich jak: kolarstwo, boks i zapasy, biegi dtugie oraz
0s6b uczeszczajacych na sitownie. Badania wykonano
na terenie miasta Poznania w okresie pazdziernik-li-

stopad 2010 .

Wyniki i dyskusja

Ze wzgledu na duzg ilo§¢ danych najwazniejsze
wyniki ujeto w formie syntetycznej, ktére przedsta-
wiono w tabeli I. Wszyscy respondenci deklarowali
korzystanie z réznego rodzaju suplementow diety,
a wigkszo$¢ z nich deklarowato spozycie wigcej niz jed-

nego preparatu dziennie. Respondenci siggali glownie
po suplementy diety, takie jak: preparaty witaminowo-
mineralne (82%), preparaty biatkowe (68%) i bial-
kowo-weglowodanowe (48%) oraz kreatyne (46%).
Duza popularnoscig cieszyly sie takze r6znego rodzaju
napoje energetyczne (84%) iizotoniczne (42%) oraz
termogeniki (60%), stosowane przed i po treningu
[1,3,8,9].

Decyzje o uzupelnianiu diety suplementami
respondenci podejmowali gléwnie pod wptywem za-
lecenia treneréw (72%) oraz os6b znajomych (60%),
natomiast tylko niewielki odsetek oséb badanych (4%)
konsultowat si¢ w tej sprawie z lekarzem lub dietety-
kiem. Do najczesciej wskazywanych przyczyn suple-
mentacji, poza zaleceniem trenera lub instruktora,
nalezaty: che¢ poprawy wyniku sportowego (90%) oraz
przekonanie o ich korzystnym wplywie na organizm
i wydolnos¢ fizyczng (86%). Oceniajac stan wiedzy na
temat suplementéw diety stwierdzono, Ze mniej niz
potowa respondentéw (40%) znata definicje suple-
mentu diety, natomiast wiekszo$¢ (60%) nie potrafito
podac jej prawidtowej wersji. Z kolei na pytanie o oceng
wlasnej wiedzy na temat suplementéw diety zdecydo-
wana wigkszos¢ ankietowanych (88%) okreslita ja na
poziomie ,przecigtnym”. Na pytanie o podstawowe
zrodta swojej wiedzy o suplementach diety, wigkszos¢
respondentoéw wskazata Internet (76%) 1 opinie tre-
neréw (76%) oraz osoby znajome (60%), natomiast
czasopisma fachowe byly takim Zrédiem tylko dla
6% ankietowanych. Na pytanie dotyczace wptywu
suplementéw diety na zdrowie i kondycje wigkszosé
respondentéw (84%) przyznata, ze zaobserwowala
u siebie wyrazng poprawe wydolnosci fizycznejna sku-
tek suplementacji, co w konsekwencji utwierdzato ich
w przekonaniu o niezb¢dnosci stosowania suplemen-
tow dla uzyskania osiggnie¢ w uprawianej dyscyplinie
lub treningu. Z kolei §wiadomos¢ mozliwosci wysta-
pienia szkodliwego wplywu suplementéw na zdrowie
byta niewielka. Wigkszos¢ badanych (90%) uwazato,
ze sa one catkowicie bezpieczne dla zdrowia. Tego
rodzaju opinie nie pochodzity z wiarygodnych Zrodet
naukowych, ale opieraly si¢ glownie na obiegowych
opiniach i informacjach reklamowych, przy czym tylko
niewielki odsetek respondentéw (12%) przyznal, ze
zwraca uwage na informacje zawarte na opakowaniach
suplementéw diety. Ewentualne zagrozenia zwigzane
z suplementacja kojarzono gtéwnie z mozliwoscig
uzaleznienia si¢ od nich, w przypadku ich naduzywa-
nia (52%). Jednoczesnie wigkszo$¢ badanych (78%)
przyznalo si¢ do przekraczania zalecanej dziennej
dawki suplementéw, wynikajaca najczesciej z checi
maksymalizacji wynikéw sportowych w krotkim czasie.
W konsekwencji u znaczacej cze$ci ankietowanych
(64%) w okresie suplementacji wystepowaty niekiedy
reakcje niepozadane, takie jak: bole zotadka, kotatanie
serca, rozdraznienie i biegunki.
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Tabela I. Wyniki badan ankietowych w 50 osobowej grupie sportowcéw
Table I. Results of questionnaire survey in the group of 50 sports people

Pytanie /Question

Cecha /Item

1l05¢ respondentow
/Number of respondents(%)

Decyzja o stosowaniu suplementéw /Decision about trener /instruktor/coach 72
supplementation znajomi /acquaintances 60
lekarz/dietetyk /physician/dietician 4
Motywy suplementacji /Supplementation reasons zalecenie trenera/instruktora /coach’s recommendation 72
poprawa wyniku sportowego /improvement of sports results 90
uzupetnienie diety /dietary supplementation 86
Znajomos¢ definicji suplementow diety /Knowledge tak /yes 40
of definition of dietary supplements nie /no 60
Deklarowany poziom wiedzy na temat suplementéw duza /high 8
/Declared level of knowledge on dietary supplements przecietna /average 38
mata /low 4
brak /lack 0
Gtowne zrodta wiedzy na temat suplementéw /Main trener/instruktor /coach 76
sources of knowledge on dietary supplements internet /internet 76
znajomi /acquaintances 60
pismiennictwo fachowe /scientific literature 6
Rodzaje suplementéw diety /Types of supplements preparaty biatkowo-weglowodanowe /protein-carbohydrate formulas 48
witaminowo-mineralne /vitamin-mineral 82
preparaty biatkowe /protein formulas 68
kreatyna /creatine 46
napoje izotoniczne /isotonic drinks 42
napoje energetyczne /energy drinks 84
termogeniki /thermogenics 60
Ocena skutecznosci dziatania suplementéw /Evaluation bardzo duza /very high 10
of supplementation efficacy duza /high 84
mata /low 6
brak /lack
Niezbedno3¢ suplement6éw diety przy trenowaniu tak /yes 70
/Indispensability of supplements during training nie /no 30
Stosowanie suplementéw diety zgodnie z zaleceniami tak /yes 82
/Supplementation according to recommendations nie /no 18
Przekraczanie zalecanej dziennej dawki suplementow tak /yes 78
/Exeeding daily doses nie /no 22
Swiadomos¢ zagrozen wynikajacych ze stosowania tak /yes 52
suplementéw /Awareness of risks connected with nie /no 48
supplementation
Wystepowanie réznych dolegliwosci po spozyciu suplementéw tak /yes 64
/Occurrence of health risks of supplementation nie /no 36
Podsumowanie miast znacznie rzadziej po konsultacji ze specjalistami.

Stwierdzono, ze osoby mtode aktywne sportowo
spozywaja suplementy diety, czesto kilka rodzajow
jednoczes$nie, takie jak: preparaty biatkowe i weglo-
wodanowe, preparaty witaminowo-mineralne, napoje
energetyczne oraz napoje izotoniczne.

Decyzje o stosowaniu suplementow diety sa po-
dejmowane gléwnie pod wplywem reklamy, sugestii
trenerdw lub instruktoréw oraz oséb znajomych, nato-

Poziom wiedzy respondentéw na temat suplementow
diety, sposobu ich stosowania oraz dziatan niepoza-
danych jest stosunkowo niski, co moze prowadzi¢
do popetniania powaznych btedéw i wystapienia
szkodliwych efektow przedawkowania. Niezbedna
jest zatem szeroka edukacja zywieniowa skierowana
do o0séb aktywnych sportowo, obejmujaca wiedzg na
temat suplementow diety.
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