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Streszczenie

W ostatnim czasie systematycznie rosnie w Polsce liczba osob rekreacyjnie uprawia-
jacych bieganie. W artykule przedstawiono specyfike zywienia biegaczy i zaprezentowa-
no wyniki badan wiasnych, ktorych celem byla analiza zachowan zywieniowych biegaczy
amatorow. Ustalono ilos¢ i regularno$¢ konsumowanych positkow, preferowane rodzaje pro-
duktéw zywnosciowych, sposoby i stopien nawodniania organizmu oraz techniki kulinarne
najczgsciej stosowane w przygotowywaniu positkow. Na podstawie zebranych danych doko-
nano analizy zywienia biegaczy przed treningiem/ zawodami oraz po ich ukonczeniu, okre-
$lono glowne zrodta wiedzy na temat racjonalnego odzywiania oraz ustalono stosunek bie-
gaczy do suplementacji diety. Okreslono wpltyw Zywienia na subicktywne odczucie biegaczy
w zakresie poziomu jako$ci zycia i poprawy zdolnosci wysitkowych organizmu. Wykazano,
ze osoby odzywiajace si¢ racjonalnie wykazuja wigkszy poziom samozadowolenia i czerpia
z biegania wigcej satysfakcji niz te, ktore nie przyktadaja do tego zagadnienia wigkszej uwa-
gi. Poprawia si¢ tez w ich subiektywnym odczuciu kondycja. Biegacze wypijaja niezaleznie
od fazy wysitku fizycznego zbyt mato ptynow, spozywaja zbyt mato nabiatu, jaj, owocow
1 warzyw, w ograniczonym stopniu stosuja suplementacj¢ diety. Kobiety uprawiajace bie-
ganie do kwestii zywienia przyktadaja wigksza uwage niz mezczyzni i dokonuja bardziej
swiadomych wyborow zywieniowych.
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1. Wstep

W ostatnich latach mozna zauwazy¢ w Polsce dynamiczny wzrost liczby 0s6b
amatorsko, a coraz czgsciej takze wyczynowo, uprawiajacych bieganie. Ta jedna
z najprostszych form aktywno$ci fizycznej, realizowana systematycznie i odpowied-
nio dobrana do wieku i stanu fizjologicznego danej osoby, w istotny sposob moze
przyczyni¢ si¢ do zachowania dobrego stanu zdrowia, okreslanego zgodnie z de-
finicja WHO, jako dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny, a nie jedynie brak
choroby lub utomnosci*. Aktywnos¢ fizyczna, na rowni m.in. z dostegpem do opieki
medycznej i edukacji, subiektywnym odczuciem dobrobytu, jakoscig srodowiska
w miejscu zamieszkania, bezpieczenstwem fizycznym i ekonomicznym, itp. decydu-
je o jakosci zycia. Pelni tez wazna role w przeciwdziataniu i leczeniu szeregu choréb
cywilizacyjnych, zwlaszcza nadwagi i otytosci, a jak wynika z dostgpnych danych
az 52,2% osob w Polsce w wieku 15 lat i wigcej dotyczy ten problem (Bendowska
iin., 2014).

W licznych opracowaniach naukowych dowiedziono istnienie $cistego zwigz-
ku migdzy wzmozong aktywnoscia fizyczng a poprawg stanu zdrowia i jako$ci zycia
(Ghaseminezhad Dehkordi, 2011, s. 1737-1741; Monteiro-Peluso, Guerra, 2005,
s. 61-70). Ta z kolei z kategorii filozoficznej, coraz czgsciej staje si¢ kategorig eko-
nomiczng i w duzym stopniu decyduje o subiektywnym odczuciu satysfakcji i za-
dowolenia na co dzien (Owsinski, Tarchalski, 2008, s. 59-96). Dzigki aktywizacji
sportowej cztowiek staje si¢ czescia okreslonej spotecznosci, co pozwala skutecznie
walczy¢ z wykluczeniem spolecznym, a nawet depresja i zyskuje coraz bardziej kon-
kretny wymiar ekonomiczny (Tudor i in., 2014, s. 9—15; 1. Tudor, M. Tudor, 2013,
s. 1090-1094). Jednoczesnie wiadomo tez, ze racjonalne zywienie sportowcow,
szczegodlnie profesjonalistow odgrywa bardzo istotng rolg w procesie treningowym.
Pozwala poprawia¢ uzyskiwane wyniki i — co rownie wazne — wptywac na poprawe
kondycji, zardbwno fizycznej, jak i psychicznej (Busanich i in., 2012, s. 582-590;
Maughan, Burke, 2000).

Podstawowym celem badan byta analiza sposobu zywienia biegaczy amato-
réow w odniesieniu do wytycznych Szwajcarskiej Piramidy Zywienia (zawiera zale-
cenia zywieniowe skierowane do 0sob nietrenujacych oraz dodatkowo wskazoéwki
dla trenujgcych co najmniej jedng godzing dziennie) (Walter i in., 2007, s. 15-20).
Biegacze dokonali takze subiektywnej oceny wptywu zywienia na ich jakos¢ zycia
— kondycje i samopoczucie w trakcie aktywnosci fizycznej i po jej ustaniu.

4 Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia, Porozumienie zawarte przez Rzady re-
prezentowane na Migdzynarodowej Konferencji Zdrowia i Protokét dotyczacy Miedzyna-
rodowego Urzedu Higieny Publicznej, podpisane w Nowym Jorku dnia 22 lipca 1946 r.,
Dz.U. 1948 nr 61 poz. 477 [online], dostepny w Internecie: http://isap.sejm.gov.pl, [dostep:
12 stycznia 2015].
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2. Specyfika potrzeb zywieniowych biegacza

Podstawowe zasady zywienia biegaczy sa podobne do ogoélnie obowigzuja-
cych, a roznig si¢ jedynie zwigkszonym zapotrzebowaniem na niektore sktadniki
odzywcze i specyficznymi strategiami zywieniowymi zwigzanymi z okresem cy-
klu treningowego, ewentualnie startami w zawodach (Celejowa, 2012; Gacek, 2011,
s. 77-82). Zywienie powinno korzystnie wplywa¢ na zdolnoé¢ wysitkowg i pomagaé
w odnowie po intensywniejszym wysitku fizycznym. Rozktad positkow oraz ich ka-
lorycznos$¢ powinna by¢ podporzadkowana rezimowi treningowemu, a jakosciowy
sktad pozywienia nalezy wigza¢ z metabolizmem charakterystycznym dla obcigzen
treningowych (Barszowski, 2000). Elementy optymalizujace diete biegacza to:

— sposob zywienia — istotna jest zarowno dieta w czasie treningu, ktorg nalezy sto-
sowac przez wigkszo$¢ roku, jak i dieta przed zawodami i w ich trakcie. Normy
spozycia weglowodanow, thuszczow, biatek oraz witamin i sktadnikow mineral-
nych sa uzaleznione od wybranego rodzaju biegdw, a takze od czestotliwosci
i intensywnosci treningéw. Racjonalne zywienie w przypadku biegacza pole-
ga na odpowiednim doborze produktow, komponowaniu jadtospiséw i regular-
nym spozywaniu urozmaiconych positkow. Wazna jest ilo$¢ konsumowanych
pokarmoéw oraz dbato$¢ o nawodnienie organizmu — osoby trenujgce powinny
zwickszy¢ ilo§¢ wody i stosowac takze napoje dla sportowcow w ilosci 400—
800 ml na kazda dodatkowa godzing treningu (Fraczek, Szyguta, 2007, s. 9-48;
Niedzwiecka-Kacik, 2010, s. 18-21; Potgieter, 2013, s. 6—-16; Walter i in., 2007,
s. 15-20). Biegacze powinni unika¢ napojow niskosodowych i alkoholowych,
ktére moga opdzni¢ odnowe biologiczng po wysitku (Celejowa, 2012).

— jakos¢ odzywcza diety — osoba aktywna fizycznie pomimo wilasciwie skom-
ponowanego jadlospisu, ktory uwzglednia normy spozycia poszczegdlnych
sktadnikow odzywczych, moze mie¢ problemy z pokryciem zapotrzebowania
na te sktadniki. Dzieje sie tak na skutek niewtasciwego przyrzadzania potraw,
co zmniejsza ich warto§¢ odzywczg. Straty biatka to ok. 6%, thuszczu 8%,
a weglowodanow nawet 10% (Celejowa, 2012; Papathomas, Lavallee, 2010,
s. 354-370). Mozna je minimalizowa¢, np. poddajac zywnos$¢ wstepnej obrobce
cieplne;j.

— suplementacja diety — osoby systematycznie uprawiajace bieganie coraz czgsciej
biorg udzial w r6znego rodzaju zawodach i za glowny cel stawiajg sobie osig-
gnigcie wysokiej sprawnosci fizycznej i uzyskanie satysfakcjonujacego wyniku.
Na ogot jest to niemozliwe bez uzycia wtasciwe dobranych i prawidtowo stoso-
wanych odzywek i suplementow diety dla sportowcoéw (Papathomas, Lavallee,
2010, s. 354-370; Barszowski, 2000).
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3. Materiat i metodyka badan

Materiat niezbedny do realizacji niniejszej pracy zebrano metoda sondazu
diagnostycznego na podstawie specjalnie przygotowanego kwestionariusza w okre-
sie od lipca do wrze$nia 2014. Wykorzystano ankiete elektroniczng zamieszczong na
portalach dla biegaczy i 0sob zainteresowanych zdrowym stylem zycia. Zastosowano
celowy doboér proby — badaniami objeto grupe 160 biegaczy, zar6wno amatorow, jak
i profesjonalistow (osoby biegajace min. 5 godzin tygodniowo), ktorzy regularnie,
tzn. co najmniej raz w tygodniu uprawiajg bieganie. Analizie poddano 146 komplet-
nie wypelionych kwestionariuszy ankiety.

Ustalono ilos¢ i regularnos¢ konsumowanych positkow, preferowane rodzaje
produktéw zywnosciowych, sposoby i stopien nawodniania organizmu, podjadanie
miedzy positkami oraz techniki kulinarne najczgsciej stosowane w przygotowywa-
niu positkow. Na podstawie zebranych danych dokonano analizy zywienia biega-
czy przed treningiem/zawodami oraz po ich ukonczeniu, okreslono glowne Zrodia
wiedzy na temat racjonalnego odzywiania oraz ustalono stosunek biegaczy do su-
plementacji diety. Przyjeto, ze ptec jest najistotniejszym czynnikiem réznicujagcym
sposob odzywiania biegaczy, przy czym kobiety przewazaja pod wzgledem prawi-
dlowosci realizowanych zachowan zywieniowych (ilosci i regularnosci spozywa-
nych positkow). Analiza uzyskanych danych pozwolita takze okreslic wptyw spo-
sobu zywienia na samopoczucie biegacza i jego subiektywng oceng jako$ci zycia.

4. Prezentacja i dyskusja wynikow badan

Charakterystyke badanej populacji przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Profil socjodemograficzny respondentow

Ple¢ [%] Wiek [%] Wyksztatcenie [%]

18-25 26-35 3645 <46 zawodowe | S$rednie | wyzsze
K MK M|K|M|K|M|K|M|K|M|K|M
45 |55 |13 10|20 (23| 9 | 14| 3 | 8 6 4 |16 | 8 |32 34

K| M

Zrodto: Opracowanie wlasne.

W badaniu wzigto udziat 65 kobiet (45%) i 81 mezczyzn (55%). Wigkszos¢
respondentow, bo 66% to osoby mtode w wieku 18-35 lat, z wyksztatceniem wyz-
szym (66% ogoétu badanych). Analizujac miejsce zamieszkania respondentow do-
minowali biegacze z duzych miast (powyzej 100 tys. mieszkancow (45% wskazan).
34% biegaczy to mieszkancy miast do 100 tys., a pozostale 21% to mieszkancy wsi.

Stopien obcigzenia treningowego okreslany jest przez czestotliwosé, dtugose
oraz intensywno$¢ treningdéw. Analizujac deklarowang ilo$¢ czasu poswigcane-
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go na bieganie w skali tygodnia (rys. 1), przy uwzglednieniu kryterium zawartego
w Szwajcarskiej Piramidzie Zywienia (co najmniej 5 godzin tygodniowo) 74 osoby
(51% ogdtu) uznano za biegaczy wyczynowcow, za pozostate 49% stanowili biega-
cze rekreacyjni. Wsrod osob biegajacych min. 5 godzin w tygodniu 61% stanowia
mezczyzni. 31% respondentow biega 1-3 godzin w tygodniu.

Respondenci preferuja biegi dtugie powyzej 3000 m (93% mezczyzn oraz 85%
kobiet wskazato ten dystans), ktore wigzg si¢ z wysokim wydatkiem energetycznym
1 wymagaja, zwlaszcza w dluzszym okresie czasu odpowiednio skomponowanej
diety. Wigkszos¢ badanych (71%) przyznato, iz bierze udziat w zorganizowanych
imprezach biegowych, z czego 45% stanowily kobiety. Preferowane sg pétmaratony,
biegi na dystansie 10 km i biegi przetajowe. Respondenci przyznali, ze wiasciwe
do nich przygotowanie i ich sprawna realizacja zdecydowanie warunkowane sg nie
tylko systematycznymi treningami (68% wskazan), ale i racjonalnym zywieniem
(60% wskazan). 78% respondentéw zadeklarowata znajmos¢ zasad prawidtowego
zywienia, cho¢ po dokonaniu samooceny swych zwyczajow zywieniowych i zwy-
czajowego menu zaledwie 47% stwierdzito, ze systematycznie si¢ do nich stosuje.

60
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yil
31
30
20
16
10
2 3
I
0

mniejniz1 1-3godzinw 3-5godzinw 5-7 godzinw  wigcej niz 7
godzine w tygodniu tygodniu tygodniu godzinw
tygodniu tygodniu

%9 wskazan

Rys. 1. Rozklad respondentéw z uwagi na czg¢stotliwos¢ biegania

Zrodlo: Opracowanie wlasne.

Analiza sposobu zywienia biegaczy wykazala, Zze zaledwie 32% respon-
dentow konsumuje 5 positkow w ciggu dnia, w tym 57% kobiet i 31% mezczyzn.
Srednio biegacze spozywaja 3 positki dziennie (przewazaja mezczyzni 33%). 21%
respondentéw stwierdzito, ze z uwagi na intensywng prace zawodowa konsumuja
zaledwie 1-2 positki w ciggu dnia (dominuja w tej grupie mezczyzni). Biegacze
starajg si¢ dbac, by przy stosunkowo duzym obcigzeniu treningowym positki byty
konsumowane regularnie (43% mezczyzn i 62% kobiet). Wiekszos¢, 67% respon-
dentéw zadeklarowata codzienne spozywanie $niadan przed porannym treningiem
(czesciej kobiety). 18% biegaczy jada $niadania 1-2 razy w tygodniu, badZ w ogole
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pomija ten positek. Istotne jest takze spozywanie positku 1-2 h po treningu (zaled-
wie 56% biegaczy) oraz pora kolacji — wiekszos$¢ biegaczy pamicta, ze nie nalezy
jes¢ bezposrednio przed snem — spozywaja kolacje 1-2 godziny przed snem — 58%
respondentow, badz 3—4 godziny przed snem — 33% ankietowanych.

56% respondentow zadeklarowato, ze regularnie podjada mi¢gdzy positkami.
W sumie robi to 90% biegaczy. Przy niemoznosci spozycia wickszej liczby posit-
kéw stanowi to dobry sposob uzupelnienia zapaséw weglowodandw w organizmie.
Wisrdd najezgsciej wybieranych przez biegaczy przekasek dominujg owoce (wybiera
je 46% kobiet 1 38% mezczyzn), stodycze (25% kobiet i 30% megzczyzn) oraz jogur-
ty (22% kobiet i 20% mezczyzn) — sa to produkty polecane przez dietetykdw, ktore
pozwalaja uzupetni¢ poziom weglowodanow, sktadnikow mineralnych i witamin.
5% mezczyzn sigga po batony energetyczne.

Za najpopularniejsze zrodto informacji na temat racjonalnego zywienia bada-
ni biegacze, mimo stosunkowo duzego udziatu w badanej grupie osob intensywnie
trenujacych, uznali Internet — az 73% megzczyzn i 64% kobiet wskazato te odpo-
wiedz. Respondenci podkreslali tatwos¢ dotarcia do informacji i mozliwo$¢ wymia-
ny do$wiadczen z innymi biegaczami, jednocze$nie zwracajac uwage na pojawiaja-
ce si¢ w Internecie sprzeczne zalecenia i informacje nierzetelne. Z porad specjalisty
— dietetyka korzysta odpowiednio zaledwie 11% kobiet 1 6% mezczyzn. Rady trene-
ra w tym zakresie sg istotne odpowiednio dla 5% kobiet i mezczyzn uprawiajacych
bieganie.

Ze wzgledu na strawno$¢ potraw waznym zagadnieniem jest wybor techniki,
za pomoca ktorej biegacze przygotowuja positki. Analiza uzyskanych danych wy-
kazata, ze najpopularniejsze jest gotowanie (63% wskazan kobiet i 58% wskazan
mezcezyzn), smazenie (17% wskazan ogotem, a 25% wskazan wérod mezczyzn) i go-
towanie na parze (10% ogotem). W obrobcee kulinarnej lepiej wybiera¢ gotowanie,
duszenie lub pieczenie, poniewaz potrawy nie bedg obcigzaty zotadka w czasie tre-
ningu. Zdecydowanie nalezy unika¢ smazenia — tak przygotowane pokarmy zdecy-
dowanie powinny by¢ eliminowane z diety biegaczy.

W czasie treningdw pozywienie biegacza powinno charakteryzowac si¢ mata
objetoscig, ale rownoczesnie wysoka wartoscig energetyczng, niska zawarto$cig
thuszczow 1 duzg zawartoscig witamin i sktadnikoéw mineralnych. Warto do codzien-
nego jadlospisu wilacza¢ §wieze i lekkostrawne produkty. W miar¢ mozliwosci do-
brze jest na 2 godziny przed treningiem lub zawodami zje$¢ positek wickszy obje-
tosciowo, ale lekkostrawny. Spozycie weglowodanow w ilosci 5—7 g/kg masy ciata
dziennie zaleca si¢ wigkszo$ci regularnie ¢wiczacych, a 7-10 g/kg masy ciata dzien-
nie to ilo§¢ rekomendowana na okresy intensywnego treningu (Celejowa, 2012).

W tabeli 2 zestawiono kategorie produktow zywnosciowych najczesciej spo-
zywanych przez biegaczy w warunkach zwigkszonego zapotrzebowania energetycz-
nego. Uwzgledniajac fazg wysitku fizycznego (przed lub po treningu/ starcie w za-
wodach) istniata mozliwo$¢ wskazania wigcej niz jednego preferowanego produktu.
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Tabela 2. Kategorie produktow zywnos$ciowych konsumowanych przez biegaczy
w zaleznosci od fazy wysitku fizycznego (%)

przed wysitkiem po wysitku
Konsumowane produkty spozywcze
K M Ogolem K M Ogotem

Warzywa i owoce 44 38 41 45 49 47
Produkty weglowodanowe 50 44 47 35 49 42
Nabiat 28 | 22 25 28 | 26 27
Migso i wedliny 35 39 37 38 42 40
Stodycze 22 | 42 32 32 | 44 38
Fast-food 12 | 30 21 22 | 46 34
Odzywki sportowe 6 26 16 8 10 9
Suplementy witaminowo-mineralne 43 27 35 26 20 23

Zrodto: Opracowanie wlasne.

Osoby rekreacyjnie uprawiajace bieganie przed wysitkiem fizycznym najcze-
$ciej siegaja po produkty weglowodanowe (47% wskazan), np. pieczywo, makaro-
ny, ptatki $niadaniowe, nastgpnie warzywa i owoce (41%), szczegolnie banany, jabt-
ka, pomarancze oraz migso i wedliny (37%). Sporym zainteresowaniem zwlaszcza
wsérod mezczyzn ciesza sie stodycze (42% wskazan) oraz dania typu fast food (30%).
Kobiety najchetniej siegaja po produkty weglowodanowe (50% wskazan), zwtasz-
cza makarony, kasze i ptatki oraz preparaty mineralno-witaminowe (43% wskazan).
Po intensywnym wysitku fizycznym biegacze najchetniej konsumuja warzywa (po-
midory i ogorki) i owoce ($rednio 47% wskazan) — byta to najczestsza odpowiedz
zardwno wsrod kobiet, jak i mezczyzn — cenne zrodto witamin i sktadnikow mi-
neralnych utraconych wraz z potem, a szczeg6lnie cukrow prostych niezbgdnych
w syntezie glikogenu, ktérych odpowiednio szybkie dostarczenie do organizmu
jest szczegdlnie wazne z uwagi n mozliwos¢ zwigkszenia wydolnosci organizmu.
Sporym zainteresowaniem ciesza si¢ takze, zwlaszcza wrod mezczyzn (49% wska-
zan) produkty weglowodanowe (42% wskazan ogdtem), a takze migso i wedliny
(40% wskazan ogodtem) oraz stodycze (38% wskazan ogotem). Spora grupa bie-
gaczy mezczyzn, zarowno przed wysitkiem (30%), jak i1 po (46%), siega po posit-
ki typu fast-food — niewskazane z zywieniowego punktu widzenia, gdyz obciazaja
organizm. Biegacze uczestniczacy w badaniu rzadko siggaja po odzywki sportowe
(16% przed wysitkiem i 9% po wysitku) — popularniejsze w obu przypadkach sa one
wsérod mezezyzn, a do najczesciej wybieranych naleza odzywki weglowodanowe
(15% wskazan) i gainery (9%).
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Biegacze tym samym w ograniczonym stopniu realizujg zalecenia racjonalne-
go zywienia. Zdecydowanie zbyt rzadko w ich diecie pojawiaja si¢ nabial oraz jaja
— produkty mato objetosciowe, a cenne pod wzgledem zawartosci pelnowartoscio-
wego biatka i witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Za mato jest warzyw i owo-
cow. Biegacze unikajg przy tym produktow ciezko strawnych i wzdymajacych, np.
fasoli, czy warzyw kapustnych, ktore zbytnio obcigza zotadek. Zbyt czgsto siegaja
po stodycze i1 produkty fast-food. W niewielkim stopniu korzystaja z suplementacji
diety, przy czym preparaty witaminowo-mineralne cieszg si¢ znacznie wigkszym
zainteresowaniem niz odzywki sportowe.

63% ankietowanych za wazne w zywieniu biegaczy uznalo pojecie indeksu
glikemicznego i stara si¢ wlacza¢ do swojej diety produkty o niskim indeksie glike-
micznym (petlnoziarniste pieczywo, kasze, jabtka, grapefruity) zwlaszcza przed tre-
ningami i waznymi startami, pamigtajac, ze skonsumowane na 2 do 4 godzin przed
treningiem moga wptynaé na wzrost wytrzymatosci i op6zni¢ zmeczenie (Ziemba,
2010, s. 8—11). Niestety nie wszyscy ankietowani potrafili poprawnie wskaza¢ pro-
dukty o niskim indeksie glikemicznym, niestusznie zaliczajac do nich stodycze
(45% wskazan).

Bardzo istotnym zagadnieniem dla biegaczy jest nawadnianie organizmu. Na
rysunku 2 przedstawiono ilo$ci ptynéw spozywanych przez biegaczy w ciagu dnia.
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Rys. 2. Dzienne spozycie ptynéw przez biegaczy

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Ok. 40% respondentow deklaruje picie 1-2 | ptynéw dziennie, a 38% 2-3 1.
Przy intensywnym wysitku fizycznym, jakim jest bieganie sg to ilo$ci niewystarcza-
jace, badz na granicy normy. Analizujac uzupehianie ptynow w warunkach wysitku
fizycznego (zobacz tabela 3) biegacze wypijaja najczesciej niespelna litr ptynow,
a az 34% z nich nie uzupehia ptynéw w czasie biegu. Generalnie sg to ilosci zbyt
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matle prowadzace do zmniejszenia wydolnosci fizycznej organizmu, a nawet odwod-
nienia (Eksterowicz, 2007; Celejowa, 2012).

Tabela 3. Uzupehianie ptynéw w warunkach wysitku fizycznego (%)

Konsumowane Przed biegiem W trakcie biegu Po biegu
ilosci napojow KV | M? | Ogotem | K | M | Ogotem | K | M | Ogdtem
0-11 71 79 75 60 | 60 60 63 | 57 60
1-21 14 7 10 6 4 5 25 | 41 33
2-31 1 2 2 0 1 1 12 | 2 7
Wigcej niz 3 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Nie pije 14 12 13 34 | 35 34 0 0 0

D K oznacza kobiety ? M oznacza m¢zczyzn

Zrodio: Opracowanie wlasne.

Do najcze$ciej wybieranych napojow nalezy woda mineralna niegazowana
(62% wskazan), napoje izotoniczne (52%), soki owocowe (46%), stodkie napoje
gazowane, w tym napoje owocowo-warzywne i wody smakowe (35%) oraz woda
mineralna gazowana (28% wskazan). Zgodnie z zaleceniami racjonalnego zywienia
picie napojow stodzonych jest niewskazane i ich spozycie nalezatoby ograniczy¢
(Celejowa, 2012).

W ramach niniejszych badan poproszono takze respondentow o dokonanie
subiektywnej oceny wptywu ich sposobu zywienia i codziennej diety na jakos¢ zycia
w kontekscie wydolnosci fizycznej i samopoczucia w tracie wysitku fizycznego i po
jego zakonczeniu. Badani biegacze zgodnie przyznali, Ze znajomos¢ zasad racjonal-
nego zywienia i ich praktyczna realizacja na co dzien (a przynajmniej podejmowanie
dziatan w tym zakresie) to czynnik wptywajacy zdecydowanie pozytywnie, badz
pozytywnie na samopoczucie i poziom satysfakcji plynacej z czynnego uprawiania
sportu. Twierdzito tak 76% respondentow.

Warto podkresli¢, ze niemal wszyscy ankietowani biegacze, ktorzy w swej
ocenie optymalizuja swe menu (93%) docenili wptyw odpowiednio zbilansowanej
diety na poprawe wynikoéw uzyskiwanych w trakcie biegéw. Podkreslali tez istot-
nos$¢ odpowiednio dobranego pozywienia w poprawie kondycji (68%) i lepszym
samopoczuciu zarowno w czasie treningu/zawodow (62%), jak i bezposrednio po
nich (51%).

54% biegaczy zadeklarowalo zdecydowang poprawe kondycji po uregulowa-
niu ilo$ci positkow w ciaggu dnia i zwigkszeniu ich ilo$ci do minimum 4,59% ankie-
towanych dostrzega wptyw wlasciwego nawodnienia organizmu na poprawe wy-
dolnosci fizycznej. 56% biegaczy dostrzega roznice w samopoczuciu w trakcie 1 po
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biegu w zaleznosci od tego, czy i co konsumuja. Bieganie na czczo, albo konsump-
cja niewtasciwych produktow, np. orzechow, albo ttustych, cigzkostrawnych potraw
bylo wymieniane jako czynnik ,,odbierajacy cala rado$¢ z biegania”. Swiadczy to
o duzej samoswiadomosci ankietowanych, zwlaszcza biegaczy trenujacych inten-
sywniej, tzn. co najmniej 3—5 godzin tygodniowo. Nalezy zwroci¢ uwage, ze respon-
denci podkreslali brak dostepu lub utrudniony dostep do rzetelnych informacji na
temat racjonalnego zywienia w warunkach intensywnego wysitku fizycznego (52%
wskazan) i che¢ poszerzenia swej wiedzy w tym zakresie (46% wskazan).

5. Podsumowanie

Osoby podejmujace systematyczny wysitek fizyczny, szczegdlnie bieganie,
ktore mozna uprawia¢ bez szczegdlnego przygotowania, w kazdych niemal warun-
kach, podkreslajg jego dobroczynny wptyw na samopoczucie i subiektywne odczu-
cie poprawy jakosci zycia. Dostrzegaja jednocze$nie w tym kontek$cie znaczenie
racjonalnego zywienia, traktujac je przede wszystkim jako czynnik podnoszacy
wydolnos¢ organizmu, pozwalajacy pokonywac wlasne ograniczenia, a tym samym
zwickszajacy satysfakcje z biegania. Wazna jest zaro6wno ilo$¢, jak i rozktad po-
sitkow w ciggu dnia, ich rodzaj, jak i sposob przygotowania, a takze ilo$¢ i rodzaj
wypijanych ptynow. Biegacze w wigkszosci na wlasng reke poszukuja informacji na
ten temat 1 wykazuja cheé poszerzenia swej wiedzy w tym zakresie. Na dzien dzi-
siejszy wiekszos¢ z nich w ograniczonym stopniu realizuje prawidtowe strategie zy-
wienia i nawadniania organizmu. Kobiety w wigkszym stopniu niz me¢zczyzni dbaja
o odpowiednia ilo§¢ positkow i ich regularno$¢ w ciagu dnia, rzadziej tez wybieraja
produkty cigzkostrawne, obcigzajgce organizm biegacza.
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THE IMPORTANCE OF RATIONAL NUTRITION IN OPTIMIZING
LIFE QUALITY OF RECREATIONAL RUNNERS

Abstract

The number of recreational runners in Poland steadily grows in recent times. The article

presents the specifics of runners’ nutrition and the results of own research aimed at analyzing
the eating habits of amateur runners. The amount and regularity of consumed meals, prefer-
red types of foodstuffs, methods and degree of organism watering and culinary techniques
most commonly used in the meals preparation were determined. Based on the collected data
the analysis of runners’ nutrition before training/competition and after it was completed.
The main sources of knowledge on rational nutrition and runners’ attitude towards dietary
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supplementation were determined. It was possible to identify the influence of nutrition on the
subjective feeling of runners’ quality of life and organism effort capacity. It was indicated
that runners feeding rationally demonstrate a greater level of complacency and draw from
running more satisfaction than those who do not attach more attention to this issue. The sub-
jective perception of their conditions also improves. Runners regardless of the phase of exer-
cise drink too little fluid and consume too little dairy products, eggs, fruits and vegetables. To
a limited extent they use sports supplementation of the diet. Female runners pay to nutrition
issue more attention than men and make more informed food choices.

Key words: running, life quality, nutritional needs and rehydrate of runners.



