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Sposdb zywienia oraz popularno$¢ stosowania suplementéw
diety i odzywek wsréd mtodych oséb uczeszczajgcych do

klubow fitness

Mode of nutrition and popularity of dietary supplements and food supplements among young

people attending fitness clubs

AGATA SKOP-LEWANDOWSKA, ANETA MALEK, MAGDALENA GMUR, EMILIA KOLARZYK

Zaktad Higieny i Dietetyki, Collegium Medicum, Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie

Cel badan. Ocena czestosci spozycia wybranych produktéw spozywczych
oraz okrelenie rodzaju i popularnosci stosowania suplementéw diety
i odzywek przez mtode osoby uczeszczajace do krakowskich fitness
klubow.

Materiat i metody. Badaniami objeto 105 oséb (53% kobiet
i 47% mezczyzn) w wieku 20-35 lat. Czestos¢ spozycia oceniano
w oparciu o Kwestionariusz Czgstosci Spozycia, zawierajacy 52 produkty,
przyporzadkowane do 12 grup.

Wyniki. Zaznaczyly sie roznice wynikajace z ptci. Mezczyzni wykazali wyzsze,
anizeli kobiety, preferencje spozycia produktéw zwierzecych, stanowigcych
zrédto ttuszczow niewidocznych, kobiety natomiast czesciej spozywaty
produkty bogate w btonnik pokarmowy. Niemniej jednak zwyczajowa
czestos¢ moze by¢ uznana za wtasciwg. Stwierdzono zadowalajgca czestos¢
spozycia produktéw z grupy warzywa i owoce, mleko i produkty mleczne
oraz niska popularnos¢ spozycia produktéw z grupy cukier i stodycze oraz
przekasek o charakterze dan fast-food. Wykazano réwnoczednie, ze 82%
0sdb objetych badaniem zazywa suplementy. Kobiety stosujg suplementy
uzupetniajace ich codzienng diete w ré6znego rodzaju witaminy i sktadniki
mineralne, przy czym mezczyZni stosujg réwniez odzywki wspomagajgce
ksztattowanie masy miesniowej. Na dokonywanie wyboru podczas zakupu
najwiekszy wptyw majg media (radio, prasa, telewizja i Internet), rzadziej
porada lekarza czy farmaceuty.

Whniosek. W konfrontacji z korzystnymi wynikami sposobu zywienia nie
znajduje uzasadnienia fakt tak czestego stosowania suplementéw diety
i odzywek.

Stowa kluczowe: osoby aktywne fizycznie, fitness kluby, suplementacja
diety, czestos¢ spozycia

Aim. The estimation of the frequency of consumption of particular
nutritional products and estimation of the popularity of dietary supplements
and food supplements among young people attending Cracow fitness
clubs.

Material & methods. 105 persons (53% of women and 47% of men)
aged 20-35 years were included in the examination. The frequency
of nutritional product consumption was estimated on the basis of The
Questionnaire of the Frequency of Consumption including 52 products
divided into 12 groups.

Results. There were visible differences in the pattern of consumption
depending on gender. Men showed bigger preferences for animal product
consumption that are the source of “ invisible” fats, women consumed
more products rich in fiber. Nevertheless, the habitual frequency may be
treated as a proper one. A satisfactory frequency of fruit and vegetable
consumption and low of products rich in sugar, sweets and fast-food were
noticed. 82% of the examined persons used diet supplements. The women
used vitamin and mineral supplements and men additionally used food
supplements helpful for muscle mass building. The biggest influence on
the choice of a particular dietary supplement is created by media such as
radio, TV, popular press and internet, the advice of medical professionals
seems to be less important.

Conclusion. In confrontation of good results of the mode of nutrition
there is no explanation for such a frequent use of dietary supplements
and food supplements.

Key words: physically active persons, fitness clubs, diet supplementation,
nutritional components, frequency of consumption
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Wstep

W obecnych czasach na catym $wiecie obserwo-
wane jest zjawisko nadmiernego stanu odzywienia
ludzi oraz rozwijajacej sie epidemii otytosci. Swiatowa
Organizacja Zdrowia alarmuje, iz na $wiecie jest ponad

bilion 0s6b dorostych z nadwaga, a 300 milionow jest
otylych. Wsréd gtownych przyczyn rozwoju nadwagi
i otytosci wymieniane sa: niski poziom aktywnosci
tizycznej oraz zwigkszona konsumpcja wysokokalo-
rycznych, bogatych w thuszez i cukier produktéw spo-
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zywcezych, a takze czeste podjadanie miedzy positkami
[1]. Obserwowane niepoprawne zachowania czg¢sto
tlumaczone sg: stresem, wzrastajacym tempem zycia
oraz faktem, iz ludzie coraz mniej czasu przeznaczaja
na przygotowywanie positkow w domu, za$ czesciej
korzystaja z bogatych ofert rynku spozywczego.

Jednoczesnie obserwowany jest kult szczuptej
sylwetki (bedacej niejednokrotnie odpowiednikiem
piekna, szczescia 1 sukcesu), czesto sklaniajacy mto-
de osoby do podejmowania réznorodnych dziatan
pozwalajacych modelowaé wlasne ciato. Wéréd oséb
pragnacych zachowa¢ zgrabng sylwetke, zredukowac
nadwagge i otytos¢ oraz utrzymac lub poprawié¢ spraw-
nos¢ fizyczna duza popularnoscia cieszg sie sitownie
i fitness kluby [2].

Zajecia ruchowe oferowane w fitness klubach od-
dziatuja kompleksowo na ciato cztowieka. Przyktadem
moze by¢ aerobik, ktérego zadaniem jest pomoc w wy-
pracowaniu jedrnego ciala, oraz spinning umozliwia-
jacy ksztattowanie smuktej sylwetki bez wypracowania
nadmiernej tkanki mig¢$niowej. Niewatpliwg zaleta
fitness klubéw jest to, ze mozna ¢wiczy¢ w grupie, co
czesto przyczynia si¢ do utrzymania wigkszej moty-
wagcji.

Dla zachowania zdrowia wazne jest, aby aktyw-
nos¢ fizyczna cztowieka byta potaczona z odpowiednio
zbilansowang dieta (zgodng z zasadami racjonalnego
odzywiania). Bowiem w przypadku oséb aktywnych
tizycznie dochodzi do zwigkszenia zapotrzebowania
na energie, weglowodany i wode. Dlatego tez, osoby
trenujgce powinny pamietaé o stosowaniu odpowied-
nio dostosowanej do ich potrzeb diety, umozliwiajgcej
pokrycie zwigkszonego zapotrzebowania ich organi-
zmow na te sktadniki [3].

Niestety, osoby te czesto ulegaja wptywowi reklam
propagujacych zalety zdrowotne i zywieniowe stoso-
wania odpowiednich suplementéw. Suplementy diety
sg powszechnie dostepnymi srodkami spozywczymi,
ktorych stosowanie moze umozliwi¢ zniwelowanie
niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych, wyni-
kajacych ze stosowania nieodpowiednio zbilansowanej
diety. Nalezy jednak podkresli¢, ze nadmierne i nie-
wlasciwe przyjmowanie suplementéw w konsekwen-
¢ji moze doprowadzi¢ do przekroczenia zalecanych
dawek dla poszczegdlnych sktadnikéow odzywezych,
co moze niekorzystnie wptywa¢ na ogélna kondycje
organizmu cztowieka.

Cel badan

Ocena czg¢stosci spozycia wybranych produktow
spozywczych oraz okreslenie rodzaju i popularnosci
stosowania suplementéw diety i odzywek przez mlode
osoby uczeszezajace do krakowskich fitness klubow.

Materiat i metoda badan

Badaniem ankietowym objeto 105 oséb w wieku
20-35 lat, uczeszczajacych do klubéw fitness na tere-
nie Krakowa. Badana populacje podzielono (wzgledem
plci) na dwie grupy: 1. Grupa I — 57 kobiet (54,3%);
wiek —$rednio 27 lat, wysokos¢ ciata—§rednio 166 cm,
masa ciala — srednio 64 kg, BMI —$rednio 23,3 kg/m?;
2. Grupa II — 48 mezczyzn (45,7% ); wiek — srednio
28 lat, wysokos¢ ciata — §rednio 181 ¢cm, masa ciala
— $rednio 83 kg, BMI — §rednio 25,1 kg/m?. Badania
zostaly przeprowadzone w okresie od maja do czerwca
2013 roku, za pomocg anonimowej ankiety opracowa-
nej na potrzeby niniejszej pracy.

Ankieta zostata podzielona na dwie czesci.

W pierwszej czesci zamieszczone zostaly pytania
umozliwiajace ogdlna charakterystyke badanej grupy
oraz pytania na temat cze¢stosci spozycia wybranych
grup produktéow spozywczych. Czgstos¢ spozycia
okreslana byta za okres 1 miesigca poprzedzajacego
badanie. Kwestionariusz Czgstosci Spozycia zawierat
wykaz 52 produktéw spozywezych przyporzgdkowa-
nych do 12 grup [4]: 1. Produkty zbozowe; 2. Mleko
i przetwory mleczne; 3. Jaja; 4. Migso, wedliny, dréb
iryb; 5. Maslo, §mietana; 6. Inne tluszcze; 7. Ziem-
niaki; 8. Warzywa i owoce obfitujace w witaming C
(brokul, kalafior, brukselka, kapusta, papryka, pie-
truszka; truskawki, maliny, poziomki, kiwi, cytryna,
pomarancza, grejpfrut, mandarynka); 9. Warzywa
i owoce obfitujace w karoten (pietruszka — nad, seler,
marchewka, satata zielona, koper; wisnie, czeresnie,
arbuz, morele); 10. Inne warzywa i owoce (pomidor,
ogobrek, cebula, czosnek, braki, seler; brzoskwinie,
banany, jabtka, gruszki, winogrona; soki owocowe lub
warzywne; przetwory z warzyw — satatki); 11.Suche
nasiona roslin straczkowych; 12. Cukier i stodycze
(midd; stodycze: cukierki, batony, wafle, czekoladki;
ciasta: ciasta kruche, tortowe, paczki).

Czestosc spozycia produktéw spozywezych okre-
$lona byta w oparciu o 7 kategorii (rang), przypisujac
kazdej kategorii odpowiednio: 1 (nie spozywam wca-
le), 2 (spozywam 1 raz w miesigcu), 3 (spozywam 2-3
razy w miesigcu), 4 (spozywam 1 raz w tygodniu),
5 (spozywam 2-3 razy w tygodniu), 6 (spozywam 4-6
razy w tygodniu), 7 (spozywam codziennie). Dla pra-
widlowej interpretacji srednich rang czestosci spozycia
(obliczonych na podstawie wszystkich uzyskanych
odpowiedzi) dla kazdego produktu spozywczego
zastosowano nastepujace zakresy: 1-1,49 (nie spozy-
wam wcale), 1,5-2,49 (spozywam 1 raz w miesigcu),
2,5-3,49 (spozywam 2-3 razy w miesigcu), 3,5-4,49
(spozywam 1 raz w tygodniu), 4,5-5,49 (spozywam
2-3 razy w tygodniu), 5,5-6,49 (spozywam 4-6 razy
w tygodniu), 6,5-7,0 (spozywam codziennie).
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W drugiej czesci ankiety zawarte zostaty pytania
dotyczace stosowania suplementéw diety i odzywek.
Wsréd 105 badanych, 19 oséb nie stosowato su-
plementacji (osoby te nie zostaly wziete pod uwage
podczas analizy wynikéw). Grupe badana (w tej czesci
pracy) stanowito 86 osob, w tym 46 kobiet (53%) 140
mezezyzn (47%).

Ta czes¢ sktadata si¢ z 10 pytan, z czego 9 byto
pytaniami zamknig¢tymi, a jedno miato charakter ot-
warty (respondenci mieli wymieni¢ stosowane przez
siebie suplementy diety).

Analize statystyczng wynikéw przeprowadzono

w oparciu o pakiet Statistica 10,0 firmy StatSoft. Za
istotne statystycznie przyjeto réznice dla p<0,05.

Wyniki badan

Wsréd badanych najwiecej osoéb miato wyksztatce-
nie wyzsze (72% kobieti58% mezczyzn), oraz Srednie
(26% kobiet 1 35% mezczyzn).

Charakterystyke czestosci spozycia wybranych
produktow spozywezych (w okresie 1 miesigca poprze-
dzajacego badanie) w grupie analizowanych kobiet
i mezezyzn przedstawiono w tabelach I-I11.

Z asortymentu produktéw zbozowych zaobserwo-
wano, iz kobiety (K) znamiennie statystycznie czesciej
anizeli mezczyzni (M) spozywaly: pieczywo ciemne
(K: 4-6 razy w tygodniu vs M: 2-3 razy w tygodniu),
platki owsiane (K: 1 raz w tygodniu vs M: 2-3 razy
w miesigcu), platki kukurydziane (K: 1 raz w tygodniu

Tabela I. Charakterystyka czestosci spozycia wybranych produktéw spozywczych z grup 1-6
Table I. Characteristics of the frequency of consumption of selected nutritional products from groups 1-6

Grupa Nazwa produktu /Products Kobiety /Women Mezczyzni /Men 0
/Group X sD M X sD M

1 Pieczywo jasne (pszenne, zytnie, mieszane) /White bread (rye, wheat, mixed) 4,07 2,0 5,0 4,89 2,1 2,1 0,033
Pieczywo ciemne (graham, razowe, pumpernikiel) 5,87 1,5 7,0 4,85 2,0 2,0 0,011
/Dark bread (graham, rye brown, pumpernickel)
Pieczywo cukiernicze (drozdzéwki, rogale) /Pastry (yeast rolls, crescent rolls) 3,29 1,2 3,0 3,18 1.8 18 0,603
Pieczywo chrupkie /Crisp bread 3,01 1.8 1,0 3,10 2,3 2,3 0,626
Makarony /Pasta 4,47 1.4 5,0 4,68 1,4 14 0,541
Ryz /Rice 4,71 1,1 5,0 4,16 1,9 1,9 0,449
Ptatki kukurydziane bez dodatkéw /Corn flakes 3,38 2,1 1,0 2,47 2,1 2,1 0,019
Ptatki owsiane /Oat flakes 3,85 2,1 1,0 2,75 23 23 0,017
Ptatki zbozowe z miodem, kakao, cukrem 2,54 1,6 1,0 2,27 1,7 1,7 0,261
/Grain cereals with honey, sugar, cocoa
Ptatki Musli, batony musli/ Muesli flakes, muesli bar 3,49 1,7 Wiel 2,72 1.9 19 0,035
Kasze drobnoziarniste (manna) /Fine grain cereal (semolina) 2,84 1,4 2,0 2,66 1,5 1,5 0,426
Kasze gruboziamiste (jeczmienna, peczak, gryczana) 4,19 1,6 5,0 4,12 1.3 1.3 0,660
/Coarse cereal (barley, buckwheat)

2 Mleko i napoje z mlekiem stodkim /Milk and milk drinks 6,17 1,4 7,0 5,97 1,5 1,5 0,528
Mleko kwasne (jogurt, kefir, maslanka) /Sour milk (yogurt, kefir, buttermilk ) 5,24 1.3 5,0 5,27 1,4 14 0,775
Sery twarogowe (naturalne, smakowe, homo) 4,70 1.2 Wiel 4,93 1.4 1,4 0,179
/Fresh cheese (natural, homogenized)
Sery podpuszczkowe (z6tte, plesniowe, topione) 4,12 1.4 5,0 4,79 1,5 1,5 0,010
/Cheese (yellow, blue cheese, processed)
Jaja /Eggs 4,75 0,8 50 5,20 0,8 0,8 0,021

4 Mieso czerwone (wotowina, wieprzowina) /Red meat (beef, pork) 3,71 1,0 4,0 4,52 1,0 1,0 0,005
Mieso drobiowe (kurczak, indyk, kaczka) /Poultry (chicken, turkey, duck,) 4,82 1.3 6,0 5,00 1.3 1.3 0,417
Podroby (watrdbka, zotadki, nerki, salceson, mézdzek) 1,94 1,6 1,0 2,68 1,6 1,6 0,015
/Offal (gizzard, liver, brain, kidney)
Wedliny i kietbasy (mielonka, paréwka, pasztet) 3,91 1.5 4,0 5,25 1,5 1,5  0,0001
/Sausages and processed meat products (wiener, pate)
Ryby i owoce morza /Fish and sea food 4,46 1,5 4,0 3,87 1,5 1,5 0,169

5  Masto /Butter 4,63 2,2 7,0 4,14 2,6 2,6 0,350
Masto z dodatkiem olejéw roslinnych-mix /Mix of butter with oil 2,59 2,0 1,0 3,02 2,4 2,4 0,528

6  Oliwa z oliwek /Qlive oil 4,64 1,8 5,0 4,50 2,3 23 0,947
Oleje /Qils 4,64 1,6 5,00 533 1,9 1,9 0,015
Margaryny miekkie (kubkowe) /Soft margarine 3,12 2,2 1,0 3,14 2,6 2,6 0,809
Margaryny twarde (w kostce) /Hard margarine 1,77 1,2 1,0 2,43 2,0 2,0 0,232

X — $rednia arytmetyczna, SD — odchylenie standardowe, M — modalna
X — average value, SD — standard deviation, M — mode
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Tabela Il. Charakterystyka czestosci spozycia wybranych produktéw spozywczych z grup 7-12
Table II. Characteristics of the frequency of consumption of selected nutritional products from groups 7-12
Kobiety /Women Mezczyzni /Men
Grupa Nazwa produktu /Products Y erry p
/Group X SD M X D M
7 Ziemniaki /Potatoes 4,57 1,4 6,0 4,75 1,7 1,7 0,424
Frytki /French fries 2,24 1,6 Wiel 2,56 1,8 1,8 0,409
Chipsy 2,17 1,4 1,0 2,81 2,0 2,0 0,267
8  Brokut, kalafior, brukselka, kapusta, papryka, pietruszka-korzen 5,07 1.3 5,0 4,75 1,5 1,5 0,325
/Broccoli, cauliflower, Brussels sprouts ,cabbage, pepper, parsley root
Truskawki, maliny, poziomki, kiwi 4,57 1,8 5,0 4,02 1,7 1,7 0,116
/Strawberries, raspberries, wild strawberries, kiwi fruit
Cytryna, pomaraiicza, grejpfrut, mandarynka 5,38 1,2 5,0 4,47 1,4 1,4 0,01
/Lemon, orange, grapefruit, mandarin orange
9  Pietruszka-na, seler, marchewka, satata zielona, koper 571 1.2 6.0 5,27 1,5 1,5 0,157
/Parsley leaves, celery, carrot, lettuce, dill
Wisnie, czeresnie, arbuz, morele /Cherries, sweet cherries, water melon, apricots 4,67 1,7 5,0 4,22 1.8 1,7 0,118
10 Brzoskwinie, banany, jabtka, gruszki, winogrona 5,96 1.2 7,0 5,54 1,5 1,5 0,215
/Peaches, bananas, apples, pears, grapes
Pomidor, ogdrek, cebula, czosnek, buraki ,seler 6,21 1.3 7,0 5,75 1,5 1,5 0,077
/Tomato, cucumber, onion, garlic, beetroots, celery
Soki owocowe lub warzywne /Fruit juice or vegetable juice 512 1.8 7,0 4,02 2,1 2,1 0,007
Przetwory z warzyw (satatki) /Vegetable salads 5,57 1,2 7,0 5,31 1,6 1,6 0,627
11 Nasiona roslin straczkowych /Pulses 3,94 1.5 Wiel 3,50 1.8 1.8 0,126
12 Cukier /Sugar 4,15 2,2 1,0 3,66 2,5 2,5 0,329
Miéd /Honey 3,15 1,6 3,0 3,43 2,1 2,1 0,611
Cukierki, batony, wafle, czekoladki /Sweet bars, chocolates 3,01 1,4 Wiel 3,27 1,6 1,6 0,503
Ciasta kruche, tortowe, paczki /Layer cakes, doughnuts 2,71 1.3 2,0 3,02 1,5 1,5 0,374
X = Srednia arytmetyczna, SD - odchylenie standardowe, M — modalna
X — average value, SD - standard deviation, M — mode
Tabela 1. Charakterystyka czestosci spozycia napojow i przekgsek wsréd oséb korzystajgcych z klubdw fitness
Table I11. Characteristics of the frequency of consumption of drinks and snacks among persons attending fitness clubs
Kobiety /Women Mezczyzni /Men
Nazwa produktu /Products p
X SD M X SD M
Woda naturalna (zrédlana, mineralna) /Water 6,70 0,7 7,0 6,37 1,3 1,3 0,528
Napoje gazowane stodzone (Pepsi, Sprite, Coca-cola,itp.) 2,40 1.4 1.0 3,35 2,4 2,4 0,162
/Carbonated drinks with sugar
Napoje niegazowane stodzone (wody smakowe) 1,91 1,2 1,0 2,35 1,8 1,8 0,640
/Non-carbonated drinks with sugar
Napoje alkoholowe /Alkoholic drinks 3,54 1,6 Wiel 3,75 1.4 1.4 0,634
Orzechy i ziarna (stonecznik, dynia, sezam, migdaty) 3,71 1.8 2,0 3,66 1,7 1.7 0,260
/Nuts and grains (sunflower seeds, pumpkin, sesame, almonds)
Pizza/zapiekanki /Pizza 2,05 0,9 2,0 2,77 1,5 1,5 0,026
Kebab/hamburgery 1,92 1.0 2,0 2,75 1,6 1.6 0,080

X - $rednia arytmetyczna, SD - odchylenie standardowe, M — modalna
X — average value, SD - standard deviation, M — mode

vs M: 1 raz w miesigcu) oraz ptatki/batony musli (K: 1
raz w tygodniu vs M: 2-3 razy w miesigcu ). Mezczyzni,
za$ znamiennie statystycznie czeSciej w pordwnaniu
z kobietami spozywali pieczywo jasne (M: 2-3 razy
w tygodniu vs K: 1 raz w tygodniu, p=0,03). Kasze
gruboziarniste spozywane byty $rednio 1 raz w tygo-
dniu przez respondentéw z obu grup.

Z grupy produktéw mlecznych najwigksza po-
pularnoscia spozycia wiréd przedstawicieli obu plci
cieszyto si¢ mleko i napoje z mlekiem stodkim (zupy
mleczne, kakao, kawa, herbata) spozywane $rednio

4-6 razy w tygodniu. Ponadto, mezczyzZni statystycznie
znamiennie czesciej (2-3 razy w tygodniu) anizeli
kobiety (1 raz w tygodniu) spozywali sery podpusz-
czkowe (z6lte, plesniowe, topione), p=0,01. Wsréd
tluszczéw najezesciej spozywane w obu grupach byty
oleje roslinne i oliwa z oliwek (spozywane Srednio 2-3
razy w tygodniu) 1 masto przez kobiety. Masto byto
spozywane przez mezczyzn Srednio 1 raz w tygodniu.
Mezczyzni reprezentowali czestsze anizeli kobiety
spozycie migsa czerwonego (M: 2-3 razy w tygodniu
vs K: 1 raz w tygodniu, p=0,005), wedlin i kielbas
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(M: 2-3 razy w tygodniu vs K: 1 raz w tygodniu,
p=0,0001) oraz podrobéw (M: 2-3 razy w miesigcu,
K: 1 raz w miesigcu p=0,01). Ryby i owoce morza
(mintaj, dorsz, tunczyk, $ledz, makrela, krewetki)
spozywano §rednio 1 raz w tygodniu przez respon-
dentow z obu grup. Najczesciej spozywanym produk-
tem z grupy cukier i stodycze byt cukier (spozywany
§rednio 1 raz w tygodniu), a pozostate produkty z tej
grupy spozywane byty srednio 2-3 razy w miesiacu,
przy czym kobiety preferowaty czestsze spozycie cze-
kolady, za$§ mezczyzni miodu.

W badanej populacji obserwowano zadawalajaca
czestos¢ spozycia warzyw i owocoéw. Wsrdd kobiet
obserwowano najczestsze spozycie: warzyw z grupy
inne (pomidor, ogérek, cebula, czosnek, buraki, seler),
warzyw obfitujacych w karoten (pietruszka—nad, seler,
marchewka, satata zielona, koper), przetworéw z wa-
rzyw (satatki) oraz owocow z grupy inne (brzoskwinie,
banany, jabtka, gruszki, winogrona), spozywanych
$§rednio 4-6 razy w tygodniu. Mezczyzni preferowali
spozycie warzyw (pomidor, ogorek, cebula, czosnek,
braki, seler) i owocéw (brzoskwinie, banany; jabtka,
gruszki, winogrona) z grupy inne, konsumowanych
Srednio 4-6 razy w tygodniu. Kobiety deklarowaty
czestsze (2-3 razy w tygodniu), anizeli mezczyzni
(1 raz w tygodniu) spozycie sokéw owocowych lub
warzywnych, p=0,007. Nasiona roslin stragczkowych
spozywane byty $rednio 1 raz tygodniu przez respon-
dentéw z obu grup. Z asortymentu napojow, najpopu-
larniejszym wsréd respondentéw z obu grup byta woda
naturalna (Zrédlana, mineralna) spozywana codziennie
przez kobiety oraz 4-6 razy w tygodniu przez mezczyzn.
W badanej populacji obserwowano niskg popularnosé
spozycia produktéw z grupy przekaski i fast-foody.
Najczesciej spozywanym produktem z tej grupy byly
orzechy i ziarna (stonecznik, dynia, sezam, migdaty)
spozywane $rednio 1 raz w tygodniu w obu grupach.
Mezczyzni czeSciej (2-3 razy w miesigcu) anizeli ko-
biety (1 raz w miesigcu) spozywali pizze/zapiekanki,
p=0,026, oraz kebaby/hamburgery, p=0,08.

Z ogdtu badanej populacji, 81,9% respondentow
(w tym 53% kobiet i 47% mezczyzn) deklarowato
stosowanie suplementacji. Sposréd najczestszych
przyczyn, dla ktérych kobiety stosowaty suplemen-
tacje codziennie, znalazly sie stres i zdenerwowanie
(63%), nastgpnie poprawa koncentracji (50%), wspo-
mozenie przy zwiekszonym wysitku fizycznym (50%)
oraz poczucie ogdlnego zmeczenia i ostabienia (48%).
Z mniejsza czestotliwoscia, bo 2-3 razy w tygodniu,
ale przez ponad potowe badanych kobiet przyjmo-
wane byly suplementy majace na celu wspomaganie
odchudzania (58%), uzupetnienie niedoboru witamin
(57%) i poprawa koncentracji (40%) (ryc. 1). W gru-
pie mezezyzn codzienng suplementacje stwierdzono
w przypadku preparatéw uzupelniajacych niedobor

witamin (56%) oraz fagodzacych stres i zdenerwowa-
nie (45%), natomiast z czgstoscig 2-3 razy w tygodniu
najczesciej przyjmowane byly preparaty wspomaga-
jace odchudzanie (83%), poprawiajace koncentracje
(62%) oraz wspomagajace walke z przezigbieniem lub
inng chorobg (50%) (ryc. 1).

90
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Ryc. 1. Czestod¢ i powdd stosowania suplementacji przez kobiety
i mezczyzn uczeszczajacych do fitness klubow

Fig. 1. Frequency and the reasons for dietary supplements by women
attending fitness clubs.

W okreslaniu powodéw, dla ktérych zazywane byty suplementy,
respondenci mogli wskaza¢ wiecej niz jedng odpowiedZ. Pytania
o powdd stosowania suplementéw diety zostaty oznaczone literami
od ,A" do ,I"; gdzie: A - ,Poczucie ogblnego zmeczenia i ostabienia”,
B — ,W celu poprawienia koncentracji”, C = ,Wspomozenia walki
z przeziebieniem lub inng chorobg”, D - ,Zapobiezenie chorobie (pro-
filaktycznie)”, E - ,Uzupetnienie niedoboru witamin”, F — Wspomozenie
przy zwiekszonym wysitku fizycznym”, G - ,Stres, zdenerwowanie”,
H - ,wspomozenie odchudzania”, | - ,Inne, jakie?” Czestotliwos¢
spozywania suplementéw oznaczona zostata liczbami od ,1” do ,3":
1 - ,Codziennie”, 2 - ,2-3 razy w tygodniu”, 3 — ,Rzadziej”

While asked about the reason of dietary supplement consumption the
respondents could choose one or more answers. The questions about
the reason about dietary supplement use were marked by letter from
“A" to “I"; A = "Feeling of general tiredness and weakness”, B — “to
boost concentration”, C — “To overcome a disease”, D — “To prevent
a disease”, E = “Vitamin supplementation”, F — “Help in increased
physical effort”, G — “Stress, nervousness”, H — “Help in weight loss”,
| = “Others, which?” Frequency of supplement consumption was
marked by numbers “1” = “3": 1 — “Everyday”, 2 — “2-3 times a week”,
3 - “more rarely”

W grupie inne znalazty si¢ odzywki dla spor-
towcdw, stosowanie ktorych bylo zglaszane przez
mezezyzn. Sposréd deklarowanego przez badanych
szerokiego asortymentu preparatow suplementow
diety i odzywek, zaobserwowano, iz wérdd kobiet naj-
czesciej stosowane byly: witaminy i mineraty (Multi-
witamina, Capivit A+E, Wit. C, Mg+ B, kwas foliowy,
cynk, Plusssz), preparaty wspomagajace odchudzanie
(Chrom, Aqua slim, Slimcoffe, Bio CLA, Slimette,
Figura extraslim), tran i zen-szen oraz preparaty
uspokajajace (melisa). Wsrdéd mezezyzn najwiek-
sza popularnoscia cieszyly sie: witaminy i mineraty
(Multiwitamina, Mg+ B, Wit. C, Wit. B,,, Centrum,
Plusssz), tran, zen-szen oraz odzywki dla sportowcow
(S.A.W Shot, Kreatyna, Carnityne, L-karnityna,
BCAA Turbo, Vitargo+Protein, Glutamine 1400).
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Gléwne zrédlo informacji na temat suplementow
diety i odzywek, wptywajace znaczaco na ich wybdr,
wsrdd respondentow z obu grup (61% kobiet 1 45%
mezczyzn) stanowily Srodki masowego przekazu (in-
ternet, radio, prasa, telewizja). Porada udzielona przez
lekarza stanowita podstawe informacji oraz inspiracje
do zakupu dla 15% kobiet 1 28% mezczyzn, natomiast
porada udzielona przez farmaceute lub ulotka po-
brana w aptece byty decydujace u 15% kobiet i 20%
mezczyzn. Opinia na temat suplementéw uzyskana
od znajomych byta znaczaca w przypadku 9% kobiet
i 5% mezczyzn. Czytanie oraz zapoznawanie si¢ ze
sktadem preparatu (umieszczonym na opakowaniu)
oraz z informacjami zawartymi w ulotce dotaczonej do
suplementu diety lub odzywki byto charakterystyczne
dla 83% kobiet i 65% mezczyzn. Zwyczaju takiego nie
miato 17% kobiet i 35% mezczyzn (rdznice na granicy
istotnosci statystycznej).

Dyskusja

Sposréd sktadowych stylu zycia, gtéwna role
w zachowaniu zdrowia oraz prawidlowego rozwoju
psychofizycznego i emocjonalnego cztowieka odgrywa
prawidlowy sposob zywienia polaczony z codzienng
aktywnoscia fizyczna [ 5]. Obserwowane w obecnych
czasach szybkie tempo Zycia, stres, zmeczenie czgsto
uniemozliwiajg realizacje zasad zdrowego stylu zycia
co sprawia, iz osoby nieusatysfakcjonowane wlasnym
wygladem podejmuja radykalne dziatania (stosowanie
alternatywnych diet redukcyjnych, wzmozony wysitek
fizyczny) majace na celu uzyskanie idealnej/perfek-
cyjnej sylwetki. Ponadto, na przestrzeni ostatnich
lat zaobserwowano w Polsce wzrastajgce zaintereso-
wanie stosowaniem suplementéw diety i odzywek.
Zjawisko to najbardziej jest widoczne w $rodowisku
osob aktywnych fizycznie, dla ktorych wazna jest ich
witalno$¢ oraz wyglad zewnetrzny. W powszechnym
odczuciu zwigkszony wydatek energetyczny wymaga
podazy dodatkowych substancji odzywczych z obawy,
ze zywno$¢ konwencjonalna nie zapewni homeostazy
ustroju, zwlaszcza w aspekcie witamin i zwigzkow
mineralnych. Inng mozliwg przyczyng wzrostu po-
pularnosci suplementéw diety wsréd Polakow jest
powszechna opinia, ze zywno$¢, ktéra zostata poddana
obrébee technologicznej traci sktadniki odzywceze,
aich niedobér jest niekorzystny dla zachowania
zdrowia. [6, 7, 8]. Zazywanie suplementdw (czeSciej
przez kobiety niz mezczyzn) zostalo potwierdzone
w badaniu wlasnym oraz innych autoréw [7, 8].
Niestety, potwierdza si¢ w wielu badaniach uzyskany
przez nas wynik, ze glownym Zrédlem informacji su-
plementach diety i odzywkach sg mass-media (radio,
prasa, telewizja) i internet [ 6, 8, 9] oraz ze znacznie
rzadziej informacja uzyskiwana jest od lekarza czy
farmaceuty [9].

W analizie czestosci spozycia wybranych produk-
tow spozywczych badanej populacji zaobserwowano
korzystne trendy zywieniowe w zakresie produktéw
spozywczych z wszystkich analizowanych grup.

W zakresie preferencji i czgstosci spozycia pro-
duktéw zbozowych wykazane zostato, ze kobiety pre-
ferowaly raczej spozycie pieczywa ciemnego, podczas
gdy mezczyzni woleli konsumowacé pieczywo jasne,
natomiast kasze gruboziarniste byly spozywane zbyt
rzadko. Wykazano, ze réwniez w innych grupach po-
pulacyjnych (sportowey [ 10], lekarze [ 11]1 personel
medyczny oraz diabetycy [12]) spozycie pieczywa
razowego 1 kasz bylo w niewystarczajacych ilosciach.

Z grupy produktoéw mlecznych, najczesciej spo-
zywane byto mleko i napoje z mlekiem (4-6 razy w ty-
godniu) oraz mleko kwasne i sery twarogowe, a takze
sery podpuszkowe preferowane przez mezczyzn. Zbyt
rzadka konsumpcja mleka i produktéw mlecznych
charakteryzowaly si¢ natomiast mtode doroste osoby
z regionu Wielkopolski, objete badaniami WOBASZ
oraz generalnie mtodziez w zakresie spozycia jogurtow
naturalnych, preferujac jogurty owocowe [13].

Jak wynika z badan wtasnych, migso drobiowe
(kurczak, indyk, kaczka) spozywane bylo z jedna-
kowg czestosceia (Srednio 2-3 razy tygodniu) przez
osoby obu plci, natomiast migso czerwone, wedliny
i kielbasy czesciej przez mezezyzn. Wyzsze spozycie
migsa i wedlin przez mezezyzn niz kobiety zostato
wykazane réwniez w badaniach przeprowadzonych
przez Suligeiwsp. [ 14] oraz Gacek [ 15]. W badaniach
zar6wno naszych jak i innych autoréw [ 10, 14, 16]
wykazano niewystarczajace w stosunku do zalecen
spozycie ryb i dotyczyto to réznych populacji, w tym:
lekarzy, studentow, sporowcow.

Udziat produktow z grupy tluszeze, w modelu zy-
wienia badanych z obu grup mozna uznac za wlasciwy,
przy czym nalezy zaznaczy¢, ze mezcezyzni wykazali
wyzsze anizeli kobiety preferencje spozycia produk-
tow zwierzecych, stanowigcych zrédto ttuszezow
niewidocznych. Uzyskany przez nas wynik znalazt
potwierdzenie w badaniach Zechatko, Czajkowskiej
iwsp. [17] wktérych stwierdzono, ze dieta m¢zczyzn
byta bogata w ttuszcze zwierzece, pochodzace gltéwnie
z migs i wedlin niskogatunkowych. Badania Bronkow-
skiej, Biernat i Wojciechowskiej wykazaty nadmiar
podazy ttuszczu ogélem przez osoby zatrudnione
w przemysle ciezkim, w nastepstwie wysokiego spo-
zycia produktéw przetworzonych, a takze poddanych
smazeniu z duzg iloScig ttuszczu [ 18].

Zaréwno wérdd kobiet jak i mezcezyzn obserwowa-
no zadowalajgcg czesto$¢ spozycia warzyw i owocow.
Podobne rezultaty uzyskano w badaniu studentow
pierwszego roku z kierunkéw medycznych w Polsce
(Krakow i Biatystok), Biatorusi (Grodno), Litwy
(Kowno) iRosji (Krasnojarsk) [ 19]. Réwniez w bada-
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Tabela IV. Charakterystyka produktéw spozywczych przedstawiona w rangach czestosci spozycia z podziatem na pte¢ badanych
Table IV. Characteristics of nutritional products presented in the ranges of consumption frequency together with the gender division

Kobiety /Women

Mezczyzni /Men

Przedziat 6,5-7,0 — produkty spozywane codziennie /Interval 6,5-7,0 — products consumed every day

Woda naturalna /Water

Przedziat 5,5-6,49 — produkty spozywane 4-6 razy w tygodniu /Interval 5,5-6,49 — products consumed 4-6 times a week

Mleko i napoje z mlekiem stodkim, Warzywa oraz owoce z grupy inne
/Milk and milk drinks, Vegetables and fruit from the group: Others
Warzywa obfitujgce w karoten Pieczywo ciemne /Vegetables rich in caro-
tene, Dark bread

Mleko i napoje z mlekiem stodkim; Warzywa i owoce z grupy inne / Milk and
milk drinks, Vegetables and fruit from the group: Others
Woda naturalna /Water

Przedziat 4,5-5,49 — produkty spozywane 2-3 razy w tygodniu /Interval 4,5- 5,49 — products consumed 2-3 times a week

Owoce i warzywa obfitujgce w witamine C, Oleje, Mleko kwasne, Mieso
drobiowe, Jaja, Sery twarogowe, Ziemniaki, Oliwa z oliwek /Vegetables
and fruit from the group: Others, Oils, Sour milk, Poultry meat, Eggs,
Fresh cheese, Potatoes, Olive oil,

Owoce obfitujgce w karoten, Masto, Ryz /Fruit rich in carotene, Butter, Rice

Warzywa obfitujgce w witamine C, Oleje, Mleko kwasne, Migso drobiowe, Jaja,
Sery twarogowe, Ziemniaki, Oliwa z oliwek /Vegetables rich in Vit. C, Oils, Sour
milk, Poultry meat, Eggs, Fresh cheese, Potatoes, Olive oil,

Wedliny i kietbasy, Mieso czerwone, Pieczywo jasne, Pieczywo ciemne, Sery pod-
puszczkowe, Makarony /Sausage and processed meat products, Red meat, Dark

bread, Cheese, Pasta

Przedziat 3,5-4,49 — produkty spozywane 1 raz w tygodniu /Interval 3,5-4,49 — products consumed once a week

Ryby i owoce morza, Kasze gruboziarniste,Cukier, Nasiona roslin
straczkowych, Orzechy i ziarna /Fish and sea food, Coarse cereal, Pulses,
Nuts and grains,

Sery podpuszczkowe, Pieczywo jasne, Wedliny i kietbasy, Mieso czerwone,
Ptatki owsiane, Alkohol, Makarony /Cheese, White bread, Sausage and
processed meat products, Red meat, Oat Flakes,, Alcohol, Pasta

Ryby i owoce morza, Kasze gruboziarniste, Cukier, Nasiona roslin straczkowych,
Orzechy i ziarna /Fish and sea food, Coarse cereal, Pulses, Nuts and grains,
Owoce obfitujgce w witamine C i w karoten, Ryz, Masto /Fruit rich in vit. C and
carotene, Rice, Butter

Przedziat 2,5-3,49 — produkty spozywane 2-3 razy w miesigcu /Interval 2,5-3,49 — products consumed 2-3 times a month

Kasze drobnoziarniste, Ptatki Musli, batony musli, Pieczywo chrupkie,
Margaryny miekkie, Masto z dodatkiem olejéw roslinnych, Ciasta kruche,
tortowe, paczki, Midd, Cukierki, batony, wafle, czekoladki /Fine grain ce-
real, Muesli flakes, muesli bar, Crispbread, Soft margarine, Mix of butter
with oil, Layer cakes, doughnuts, Honey, Sweet bars, chocolates,

Ptatki kukurydziane bez dodatkéw, Ptatki zbozowe z miodem, kakao,
cukrem, Pieczywo cukiernicze /Corn flakes, Grain cereals with honey, sugar,
cocoa, Pastry

Kasze drobnoziarniste, Ptatki Musli, batony musli, Pieczywo chrupkie, Mar-
garyny miekkie, Masto z dodatkiem olejéw roslinnych, Ciasta kruche, tortowe,
paczki, Miéd, Cukierki, batony, wafle, czekoladki /Fine grain cereal, Muesli
flakes, muesli bar, Crispbread, Soft margarine, Mix of butter with oil, Layer
cakes, doughnuts, Honey, Sweet bars, chocolates,

Napoje gazowane stodzone; Chipsy, Pizza/ zapiekanki, Kebab/ hamburger, Frytki,
Ptatki owsiane, Podroby /Carbonated drinks with sugar, Chipsy, Pizza, Kebab/
hamburgers,, French fries, Oat flakes, Offal

Przedziat 1,5- 2,49 — produkty spozywane 1 raz w miesigcu /Interval 1,5 — 2,49 products consumed once a month

Napoje gazowane i niegazowane stodzone/ Carbonated and non-carbon-
ated drinks with sugar

Frytki, Chipsy, Pizza/zapiekanki, Kebab/hamburger, Podroby /French fries,
Chipsy, Pizza/ zapiekanki, Kebab/ hamburger, Offal

Napoje niegazowane stodzone/ Non-carbonated drinks with sugar,

Ptatki kukurydziane bez dodatkéw, Ptatki zbozowe z miodem, kakao, cukrem,
Margaryny twarde /Corn flakes, Grain cereals with honey, sugar, cocoa, hard
margarine

Przedziat 1-1,49 - nie spozywamy wcale /Interval 1-1,49 — not consumed at all
W jego zakresie nie znajduja sie zadne produkty spozywcze w grupie kobiet i mezczyzn
Within this interval there are no any food products in men and women groups

- tekst pisany normalng czcionka — produkty spozywane zaréwno przez mezczyzn jak i kobiety /text in regular font — products consumed both by men and
women
- tekst pisany kursywa — produkty spozywane przez mezczyzn lub przez kobiety /text in italics — products consumed by men or by women

niu WOBASZ wykazano, ze poziom spozycia owocow
i warzyw dorostych mtodych Polakéw jest zblizony
do zalecen zywieniowych [20]. Badania w obrebie
poszczegdlnych grup zawodowych nie przyniosty tak
jednoznacznych rezultatow. W grupie lekarzy czestos¢
spozycia warzyw byta niewystarczajaca, natomiast
owoce w zalecanych ilo$ciach byty czesciej spozywane
przez kobiety niz przez me¢zczyzn [15].

Nasiona ro$lin stragczkowych spozywane byty
$rednio 1 raz tygodniu przez osoby objete naszymi ba-
daniami, natomiast inni autorzy stwierdzali spozycie
na nizszym poziomie, w tym przez osoby po 50 roku
zycia [14] oraz przez lekarzy [11].

Badane przez nas osoby rzadziej spozywaly pro-
dukty z grupy cukier i stodycze niz objeta badaniami
przez innych autoréw mlodziez licealna i gimnazjalna

[21, 22], studenci [20] oraz osoby dorosle, gtéwnie
mezczyzni [ 14].

Obserwowana jest rowniez pozytywna tendencja
w zakresie wyboru napoju do picia. Woda naturalna
(zrédlana, mineralna) byta najcze$ciej wybierana nie
tylko przez osoby uczg¢szczajace do fitness klubow; ale
generalnie przez badang mtodziez [23]. Na drugim
miejscu znalazly si¢ soki owocowe lub warzywne, na-
tomiast napoje stodzone gazowane i niegazowane spo-
zywane byly sporadycznie. Sa to fakty optymistyczne,
szczegodlnie przy konfrontacji z wynikami uzyskanymi
w Kanadzie, czy Stanach Zjednoczonych. Z kanadyj-
skich badan wynika, iz najcz¢sciej wybieranymi przez
mlodziez napojami byly stodzone napoje orzezwiajace,
natomiast rzadko badani wybierali wode¢ mineralng
lub soki owocowe [ 24 ]. Harrington podaje, ze ponad
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polowa mtodziezy amerykanskiej deklaruje codzienng
konsumpcje co najmniej szklanki napoju orzezwiajace-
go z dodatkiem sacharozy [25]. Rush i wsp. dowodza,
iz z roku na rok ro$nie wéréd mtodziezy popularnosé
napojéw z dodatkami stymulujacymi [26].

Z grupy przekasek osoby uczeszczajace do klu-
bow fitness najczesciej (Srednio 1 raz w tygodniu)
spozywaly orzechyi ziarna (stonecznik, dynia, sezam,
migdaly), w przeciwienstwie do studentéow wyzszych
uczelni w Krakowie, ktérzy nasiona stonecznika, mig-
datéw i orzechéw spozywali sporadyczne.

W badanej populacji, dania typu fast food spo-
zywano sporadycznie (kobiety 1 raz w miesigcu, za$
mezczyzni 2-3 razy w miesigeu ) w przeciwienstwie do
badan innych autoréw. W badaniach NiedZwieckiej
i Grzybowskiego obejmujacych grupe lekarzy wyka-
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