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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Od pewnego czasu obserwuje si¢ wzrost zainteresowania suplementacja diety. Problem dotyczy zwtlaszcza
sportowcow 1 osdb aktywnych fizycznie. Wynika to czesto z przekonania, ze zwyczajowa dieta nie zapewnia wlasciwej
podazy sktadnikéw pokarmowych. Z suplementacja diety wigza si¢ jednak pewne zagrozenia, ktdre nabieraja szczegdlnego
znaczenia w przypadku mlodych sportowcdw, w tym ucznidw szkol mistrzostwa sportowego.

Cel badan. Celem badan byla ocena stosowania suplementacji diety przez uczniéw szkoty mistrzostwa sportowego w wo-
jewodztwie zachodniopomorskim.

Material i metody. Badania przeprowadzono w grupie 76 uczniéw w wieku 15-19 lat, trenujacych pitke siatkowa (dziew-
czeta n=39) oraz pitkg nozna (chtopcy n=37) w szkole mistrzostwa sportowego w Policach (woj. Zachodniopomorskie).
W badaniach zastosowano metode wywiadu. Okre$lono istotno$¢ réznic w obrebie analizowanego czynnika w zalezno$ci
od uprawianej dyscypliny sportowej przy pomocy testu Chi? pakietu Statistica 9.

Wyniki. Stwierdzono, ze uczniowie szkoty mistrzostwa sportowego stosowali suplementacje diety. Cze$ciej wystepowalta
ona w grupie chtopcow (67,6%) niz dziewczat. Najbardziej popularnym suplementem w obu grupach byl magnez (57- 64%).
W dalszej kolejnosci byty preparaty witaminowo-mineralne i L-karnityna. Stwierdzono istotne réznice pomiedzy dyscyplinami
sportowymi co do przyczyn stosowania suplementacji diety oraz zrédet pozyskiwania informacji na temat suplementow.
Whioski. Suplementacja diety wérod badanych uczniéw szkoly mistrzostwa sportowego w Policach byta popularna, mimo
ze nie dokonano rozpoznania czy jest ona konieczna. Suplementy diety cze$ciej spozywali pitkarze. Najchetniej jako su-
plement diety wybierano magnez. Zalecane bytoby systematyczne szkolenie sportowcow z zakresu racjonalnego zywienia.
Szkolenie powinno réwniez objac trenerdw szkolacych mtodziez.

ABSTRACT

Introduction. In Polish society, for some time now, a growing interest in supplementation of the diet has been observed.
This problem addresses particularly to sportsmen and physically active persons. It is often due to belief that customary diet
does not supply organism with necessary food ingredients. There are also some threats connected with supplementation
of the diet. Problems addressed to supplementation of the diet are particularly important for young sportsmen, including
students of sport mastery schools.

Objective. The aim of the study was the evaluation of the diet supplementation used by the students of sport mastery school
in Western Pomeranian district.

Material and method. The study was carried out in the group of 76 students, aged 15 to 19, practicing walleyball (girls
n=39) and football (boys n=37) at the sport mastery school in Police (western Pomeranian district). The interview method
has been applied. A significance of differences, for the analysed factor, due to a sport discipline practiced was calculated
based on Chi? (Statistica 9).

Results. The results of the study confirmed the students of sport mastery school to supplement their diets. The diet supple-
mentation being more frequent for boys (67.6%) with magnesium (57-64%) noted as the most frequently used supplement,
followed with vitamin-mineral agents and L-carnitine. Essential differences were noted for reasons of diet supplementation
and sources of information used on supplements between the sport disciplines practiced.
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Conclusions. It can be stated, based on the obtained results, that for supplementation of the diet among students of sport
mastery school in Police is popular, even though there was no previous recognition of its necessity. The most frequent supple-
ments users were football players with magnesium being the most frequently chosen supplement. Based on the above a regular
training of sportsmen, including also coaches training young people, on the rational feeding habits would be advisable.

WSTEP

Wyniki badan epidemiologicznych wskazujg na ist-
nienie zwigzku pomiedzy nieprawidlowym zywieniem
a rozwojem niektorych chorob i standw chorobowych,
w tym zwlaszcza cywilizacyjnych. Z pismiennictwa
dotyczacego oceny sposobu zywienia réznych grup lud-
nosci w Polsce, w tym uczacej si¢ mlodziezy, wynika,
ze pobranie sktadnikow odzywczych z dieta jest nieza-
dowalajace [26, 28, 32]. Moze si¢ ono wyraza¢ zarowno
niedoborem jak i nadmiarem niektorych sktadnikéw
pokarmowych. Przyczynia¢ si¢ do tego moga niedosta-
teczna wiedza i nieprawidlowe zachowania zywieniowe
znajdujace wyraz w niewtasciwej strukturze diet (np.
za maly udzial warzyw, ciemnego pieczywa, kasz,
mleka), nie spozywaniu wystarczajacej ilosci positkow
oraz w pojadaniu [6, 17, 25]. Na niedobor niektorych
sktadnikow odzywczych moze mie¢ wptyw sukcesywne
obnizanie si¢ ich zawartosci w surowcach roslinnych
na skutek dziatan agrotechnicznych i oddzialywan
srodowiska [10, 29].

Wiele 0s6b ma $wiadomos¢ niekorzystnego wpty-
wu na zdrowie niezbilansowanej diety. Z tego powodu
probuje regulowac jej sktad poprzez zazywanie suple-
mentow. Jest to trend obserwowany od dluzszego czasu
w $wiecie, a ostatnio coraz czesciej w Polsce [14-16,
20,21, 23,26, 28, 30, 31]. Szczegodlne zainteresowanie
stosowaniem suplementow diety wykazuja sportowcy
i osoby aktywne fizycznie [7, 12, 15, 21, 23, 28, 30].
W przypadku sportowcow, prawidlowe zywienie jest
jednym z gtéwnych czynnikow wptywajacych na utrzy-
manie dobrego stanu zdrowia i uzyskanie oczekiwa-
nych wynikow [4]. Jednak czgsto zwyczajowa dieta nie
zapewnia wlasciwej podazy sktadnikow pokarmowych.

Popularno$¢ stosowania suplementéw przez
sportowcow wynika migdzy innymi z checi pokrycia
zapotrzebowania na energig, makro- i mikrosktadniki,
wyrownania strat wynikajacych ze szkolenia sporto-
wego i uczestnictwa w zawodach, szybszej regeneracji
sil, zwigkszenia wydolnosci fizycznej, zwigkszenia
beztluszczowej masy ciata oraz inaktywacji wolnych
rodnikow [12, 14, 15, 18, 23, 24, 28, 30]. Jednak,
z przyjmowaniem suplementow diety wigza si¢ pewne
zagrozenia. Dotyczg one mozliwosci przedawkowa-
nia, co wynika z braku wiedzy na temat optymalnej
dawki dla danej osoby i dyscypliny sportowe;j, sktadu
odzywki, nie uwzgledniania r6znic metabolizmu ze
wzgledu na ple¢, z przypadkowego doboru suplemen-

tow, z braku znajomos$ci skutkow ich oddziatywania
oraz z niewlasciwego doboru suplementu [1, 7, 12, 15,
16, 20, 23, 27-29, 31].

Problemy zwigzane z suplementacja diety nabieraja
szczegblnej wagi w przypadku mtodych sportowcow,
w tym uczniéw szkol mistrzostwa sportowego. Mto-
dziez w wieku 15-18 lat jest w okresie intensywnego
wzrostu i rozwoju prowadzacego do osiggnigcia doj-
rzatosci biologicznej, psychicznej i spolecznej. Zbyt
mate lub nadmierne spozycie sktadnikow pokarmowych
w tym wieku moze wywola¢ niekiedy nieodwracalne
zmiany w organizmie. Mlodziez obcigzona wysitkiem
fizycznym znacznie czgsciej jest narazona na niedobory
pokarmowe niz ich rowiesnicy, ktorzy nie trenujg [2].

Koniecznos¢ pokrycia zwigkszonego zapotrzebo-
wania na sktadniki pokarmowe u mtodziezy uprawia-
jacej sport wynika z kosztow ponoszonych z powodu
dodatkowego wysitku fizycznego oraz potrzeb wzrosto-
wo-rozwojowych. Osoby mtode zwykle nie posiadaja
wystarczajacej wiedzy na temat zalecen zywieniowych
dla sportowcow, a decyzje o stosowaniu suplementow
podejmuja czgsto samodzielnie, bez konsultacji ze
specjalistami, co moze stwarza¢ zagrozenie zdrowotne
[12].

Wielu badaczy uznaje za celowe monitorowanie
problemu suplementacji diety wsrod sportowcow,
w tym zwlaszcza mlodych. Bioragc powyzsze pod
uwage uznano za celowe dokonanie oceny stosowania
suplementacji diety w grupie miodziezy uczacej si¢
w szkole mistrzostwa sportowego w wojewodztwie
zachodniopomorskim.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w 2009 r. w$rod uczniow
szkoty mistrzostwa sportowego w wieku 15-19 lat
w Policach (wojewodztwo zachodniopomorskie),
uprawiajacych pitke nozna (chtopey, n=37) i siatkowke
(dziewczeta, n=39). W badaniach zastosowano metode
wywiadu, z wykorzystaniem kwestionariusza zawiera-
jacego pytania otwarte i zamknigte dotyczace charakte-
rystyki ogoélnej, uprawiania sportu oraz suplementacji.
Istotno$¢ roznic w obrebie analizowanego czynnika,
w zalezno$ci od uprawianej dyscypliny oceniono na
podstawie testu Chi® pakietu Statistica 9.
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WYNIKI I DYSKUSJA

Przeprowadzone badania wykazaty, ze grupa
uczniow szkoly mistrzostwa sportowego w Policach
stosowala suplementacje diety. Wystgpowaly istotne
roznice pomiedzy dyscyplinami sportowymi co do
zasiegu suplementacji, rodzaju suplementow, przyczyn
i skutkéw ich stosowania oraz zrodet pozyskiwania
informacji z tego zakresu. Czas uprawiania wybranej
dyscypliny sportowej byt dos¢ dtugi. W przypadku pit-
karzy wynosit on w wiekszosci powyzej 7 lat (73,0%)
a siatkarek od 4 do 6 lat (64,1%), przy znacznej czgsto-
tliwosci treningdw (Tab.1).

Tabela 1. Okres uprawiania dyscypliny sportowej i czgsto-
tliwos¢ treningdéw w badanej grupie sportowcoOw
(%0)
Duration of sport practicing and frequency of tra-
inings (%)

Cecha | Siatkarki (n=39) | Pilkarze (n=37)
Czasokres uprawiania dyscypliny sportowej / Duration of sport
practicing
Mniej niz rok 0 2,7
1-3 lat 15,4 2,7
4-6 lat 64,1 21,6
Powyzej 7 lat 20,5" 73,0
Czestotliwo$¢ treningdw w ciggu tygodnia / Frequency of
trainings
3 razy 0 18,9
4 razy 0 35,1°
5 razy 2,6 243"
6 razy 0 8,1"
7 razy 0 10,8
10 razy 97,4 2,7

* Istotnos$¢ statystyczna na poziomie p<0,05

Stopien rozproszenia cze¢stotliwosci treningdow
w ciggu tygodnia byt odmienny u dziewczat i chtopcow.
Pitkarze uczestniczyli w treningach od 3 do 10 razy
w tygodniu (2,7-35,1% badanych), natomiast siatkarki
w wigkszosci trenowaly 10 razy w tygodniu (97,4%).

Na pytanie o stosowanie suplementacji diety, w gru-
pie chtopcow pozytywnej odpowiedzi udzielito 67,6%,
natomiast w grupie dziewczat prawie o potowe mniej
(35,9%) (Tab. 2).

Tabela 2. Osoby stosujace suplementacje (%)
Individuals using supplementation (%)

Suplementacja Siatkarki Pitkarze Ogodtem
(n=39) (n=37)
Tak 35,9 67,6 51,3
Nie 64,1 32,4 48,7

*Istotno$¢ statystyczna na poziomie p<0,05

Jak wynika z doniesien innych badaczy stosowanie
suplementacji diety wsrod sportowcdéw jest dos¢ po-
wszechne, przy czym rdzny jest odsetek osob, w zalez-
nosci od kraju i uprawianej dyscypliny sportowej [3, 5,

7,11, 15, 30]. Zblizony zakres stosowania suplementacji
do chtopcow z Polic wystepowat u zawodnikow trenu-
jacych sporty walki (65%) [5]. Z kolei z poréwnania
odsetka wyliczonego dla dziewczat z wynikiem dla
kobiet z Australii, uprawiajacych roézne dyscypliny
sportowe wynikato, ze byl on nizszy $rednio o 50,2
punkty procentowe [7], natomiast wyzszy lub zblizony
do dziewczat uprawiajacych szermierke w Polsce [5].

Wielu badaczy zastanawia si¢ dlaczego sportowcy
siegaja po suplementy zamiast stara¢ si¢ zbilansowac
diet¢ stosownie do potrzeb, tym bardziej, ze na rynku
jest ogromna roéznorodnos¢ dostepnych produktow
spozywczych, w tym rowniez funkcjonalnych (z reguty
wzbogaconych w sktadniki odzywcze), ktére moglyby
to umozliwi¢. Jak wiadomo, przy uprawianiu sportu
czesto zachodzi konieczno$¢ limitowania objgtosci
pozywienia co nie zapewnia optymalnej podazy sktad-
nikdéw odzywczych, czy tez ograniczania spozywania
niektérych produktéw ze wzgledu na obowigzujace
rygory odno$nie masy ciata. Ponadto, bardzo popular-
ne jest przeswiadczenie, ze stosowanie suplementacji
umozliwia szybsze osiagnigcie satysfakcjonujacych
wynikow sportowych [30]. Taka argumentacja wydaje
si¢ by¢ dominujaca w Srodowisku sportowym. Spor-
towcy z Polic pytani o ten problem twierdzili, kierujac
si¢ podobng motywacja, ze przyjmowanie suplementow
jest konieczne.

Przy analizie problematyki zwigzanej z suplemen-
tacjg diety zwykle pojawia si¢ pytanie o motywy jej
stosowania. Odpowiedzi udzielane w rdznych grupach
sportowcow sa zblizone, przy czym gradacja ich wazno-
$ci czesto jest odmienna [3, 7, 11, 15, 30]. Najczesciej
jest to che¢ poprawy wydolnosci fizycznej, szybszej
regeneracji organizmu i uzyskania gotowosci do pod-
jecia kolejnych zadan szkoleniowych [2, 3, 7, 11, 15,
30]. W dalszej kolejnosci sg wzgledy zdrowotne, chegé
wyréwnania niedoborow sktadnikow pokarmowych
czy redukcja masy ciata i stresu. Osoby uczestniczace
w przeprowadzonych badaniach miescity si¢ w tej
konwencji motywow.

Waznym zagadnieniem jest rozpoznanie skad spor-
towcy czerpig informacje na temat suplementow przed
podjeciem decyzji o wiaczeniu ich do diety. Problem
nabiera szczegdlnego znaczenia w przypadku mtodych
0sob, ktore z reguty nie posiadaja wystarczajacej wiedzy
z zakresu racjonalnego zywienia i maja ograniczony
dostep do dietetykow. Dodatkowo sa poddawani duzej
presji reklam coraz to nowych produktéw, ktore tatwo
mozna naby¢ przez internet.
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Tabela 3. Przyczyny stosowania suplementacji (%)
Supplementation reasons (%)

Tabela 5. Rodzaj stosowanych preparatow do suplementacji
diety w badanej grupie mtodziezy (%)

Cecha Siatkarki (n=39) | Pilkarze (n=37) Supplements using in supplementation in studied
Zalecenia lekarza 10,3 8,1 adolescents group (%)

Zalecenia trenera 64,17 24,3 Nazwa preparatu Siatkarki (n=39) Pitkarze (n=37)
Zalecenia rodzicow 12,8 16,2 Centrum 14,0 20,0
Wilasna inicjatywa 20,5 432" Capivit A+E 21,0 16,0

Chec¢ poprawy wynikow 15,4 24,3 Falvit 7,0 0

Redukcja masy ciata 12,8 10,8 Magnez 57,07 64,0
Uzupehienie sktadu diety 20,5 10,8 L-karnityna 21,0 16,0
* Istotno$¢ statystyczna na poziomie p<0,05 Glukozamina 0 4.0
Biovital 0 4,0
Dziewczeta uczestniczace w badaniach w prze- Magnum B6 21,0 8,0
Inne 35,0 20,0

wazajacej wickszosci decyzje o suplementacji diety
konsultowaty z trenerem (64,1%), natomiast chtopcy
raczej sami podejmowali decyzje (43,2%) (Tab. 3).
Szczegodlowa wiedzg na temat okreslonego suplementu
siatkarki uzyskiwaty réwniez najczgsciej od trenera
(71,8%), natomiast chtopcy glownie z internetu (51,4%)
(Tab. 4). W zwiazku z tym, wydaje si¢, ze chlopcy sa
bardziej narazeni na ryzyko zdrowotne niz dziewczeta,
poniewaz produkty oferowane przez internet trudno jest
sprawdzi¢ i jak wynika z badan mogg stwarzac ryzyko
wynikajace z nizszej jakosci odzywczej oraz obecnosci
szkodliwych zanieczyszczen [7, 8, 19, 20].

Tabela 4. Zrodha informaciji o suplementach (%)
Information sources on supplements (%)

Cecha Siatkarki (n=39) Pitkarze (n=37)
Znajomi 7,7 29,7
Trener 71,8 37,8"
Telewizja 2,6 10,8
Internet 7,7 51,4
Czasopisma 2,6 21,6
Dietetyk 35,9 8,1

Nie wiem 2,6 2,7

*Istotno$¢ statystyczna na poziomie p<0,05

Trener, jako osoba kompetentna do udzielania
informacji na temat suplementow byt czesto wskazy-
wany rowniez przez innych sportowcow [3, 21, 30].
Jednak jak wynika z badan Wroblewskiej i Smolen [30],
Pilch i Szyguly [21] oraz Gostona i Toulson Davison
Correia [11] czgsto decyzje podejmowano na wlasng
reke, w oparciu o reklamy w mediach czy informacje
uzyskane od znajomych, natomiast rzadziej korzystano
z porady lekarza czy rodzicow [11, 15, 21, 30].

Najczgsciej stosowanym suplementem diety w gru-
pie siatkarek i pitkarzy byl magnez ( 57-64%) (Tab. 5).
W dalszej kolejnosci pojawiaty si¢ preparaty witami-
nowo-mineralne, L-karnityna i inne. W doniesieniach
literaturowych spotyka si¢ wigksza roznorodno$¢ su-
plementéw [2, 3, 7, 9, 11, 14, 15, 26]. Nalezy jednak
podkresli¢, ze czgsciej niz inne pojawiaty si¢ preparaty
witaminowe i mineralne lub ich kompozycje [2, 3, 7, 14,
15, 26]. Odsetek osob stosujacych te suplementy czesto

*Istotno$¢ statystyczna na poziomie p<0,05

roznit si¢ od odsetka w badanej grupie mtodziezy [2, 3,
7]. Trudno jednoznacznie wyjasni¢ tak duze zaintereso-
wanie magnezem ucznidéw z Polic, tym bardziej, ze nie
rozpoznano wczesniej podazy z dieta tego pierwiastka.
By¢ moze byto ono wynikiem okresowej, intensywnej
reklamy medialnej, ktora nakierowala zainteresowanie
na ten suplement. Nie mozna tego dyskredytowac bo po-
wszechnie wiadomo, ze w dietach wielu oséb w Polsce
wystepuje deficyt magnezu. Ponadto sportowcy orientu-
ja sie, ze pelni on wazna role w organizmie, zwlaszcza
przy zwigkszonym wysitku fizycznym i psychicznym.

Prawidtowe zywienie sportowca wymaga dostar-
czenia odpowiedniej ilo§ci napojow. Zwtlaszcza w cza-
sie ¢wiczen, kiedy to wydzielanie potu a wraz z nim
wody i elektrolitow moze by¢ znaczne. Zagadnieniem
nawodnienia organizmu sportowcow zajmowato si¢
wielu specjalistow, z réznych dziedzin [3, 12, 13, 21,
22, 28], ktorzy przestrzegaja przed lekcewazeniem pro-
blemu nawodnienia. Niedostateczna podaz ptynow przy
zwigkszonej aktywnosci moze powodowac pogorszenie
wydolnosci fizycznej. Wyraza si¢ to m.in. ostabieniem
metabolizmu mig$ni, trudno$ciami w regulacji tempe-
ratury ciata, nieprawidlowym funkcjonowaniem uktadu
krazenia i utrudnieniami w prawidlowym wykonywaniu
¢wiczen.

Straty wody i elektrolitow nalezy wyréwnywaé
pijac napoje dla sportowcow, ktore zawierajg oprocz
wody, niezbedne elektrolity oraz weglowodany. Obec-
no$¢ tych ostatnich poprawia absorpcje wody w jelitach
i reguluje stezenie glukozy we krwi, co z kolei umoz-
liwia odbudowe glikogenu oraz powoduje op6znienie
pojawienia si¢ objawoéw zmeczenia [12]. W doborze
napojow nalezy kierowac si¢ informacjg o ich sktadzie
[13].

Z analizy rozpowszechnienia spozywania produk-
tow regulujacych gospodarke elektrolityczng wynikato,
ze prawie wszyscy mlodzi sportowcy wypijali ptyny po
treningu (100% siatkarek 1 91,9% pitkarzy) (Tab. 6).
Wystepowaly jednak réznice w rodzaju stosowanych
pltynoéw ze wzgledu na pte¢. Dziewczeta chetniej pity
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Tabela 6. Spozywanie produktow regulujacych gospodarke

wodno-elektrolitowg (%)

Consumption of drinks used in fluid-electrolytes

regulation (%)

Cecha

Siatkarki (n=39)

Pitkarze (n=37)

Tak 100,0 91,9
Nie 0 0,1
Rodzaj napojow stosowanych do nawadniania organizmu
Napoje izotoniczne 100,0 51,4
Woda mineralna 0 10.8
gazowana
qua mineralna 100,0° 83.8
niegazowana
Inne napoje 48.7" 18,9

* Istotnos¢ statystyczna na poziomie p<0,05

napoje izotoniczne (100%) i wode mineralng (100%),
natomiast chtopcy preferowali wode mineralng niegazo-
wang (83,8%). Napoje izotoniczne pojawiaty si¢ u nich
rzadziej (51,4%). Dziewczeta postepowaty bardziej
prawidtowo niz chtopcy wypijajac napoje izotoniczne.
Umozliwiajg one szybsze przywrocenie rownowagi
elektrolitowej niz woda mineralna. Szczegdlnie odnosi
sie to do okresu ¢wiczen i po treningu. Nalezy rowniez
podkresli¢, ze nadmierne picie wody moze prowadzi¢
do rozcienczenia ptynow zewnatrzkomorkowych
i nadmiernego uwodnienia komorek, co z kolei sprzyja
wydalaniu jonéw potasu i przyczynia si¢ do skurczu
miesni a takze do zmniejszenia naturalnego odczuwania
pragnienia [28].

Tabela 7. Oddziatlywanie suplementacji diety, w samoocenie (%)
Influence of diet supplementation, in self opinion (%)

Cecha Siatkarki (n=39) | Pitkarze (n=37)
Wzrost sity fizycznej 17,9 18,9
Poprawa wydolnosci 17,9 21,6
Poprawa samopoczucia 33,3 18,9

Z pi$miennictwa [3, 13, 21, 28] dotyczacego nawy-
kéw zywieniowych i suplementacji diety sportowcow
wynikato, Ze osoby te raczej doceniaja potrzebe nawod-
nienia organizmu co z pewnoscia pozwala na osigganie
lepszych wynikow szkolenia i poprawg samopoczucia.
Z poréwnania wielkosci odsetka 0sob stosujacych na-
wadnianie w badanej grupie z warto$ciami podanymi
w pracach innych badaczy, dotyczacych gimnastyczek
i gimnastykoéw wynikato, ze byt on wyzszy [28]. Stwier-
dzono réwniez réznice w strukturze spozywanych napo-
jow. W innych grupach sportowcdw czgsciej pojawiaty
si¢ napoje energetyczne [3].

Przy ocenie suplementacji diety nie bez znaczenia
jest przeswiadczenie o jej skutecznosci. Jednak infor-
macje z tego zakresu pozyskiwane od respondentow
obarczone sg pewnym btedem wynikajacym z subiek-
tywizmu, tym niemniej dajg pewien poglad. Sposrod
ankietowanych sportowcow cze$¢ wyrazila opini¢ na
temat efektow suplementacji diety odpowiadajac, ze

odczuwaja pozytywne oddzialywanie na wydolnos¢,
sife fizyczng i samopoczucie (17,9-33,3% badanych).
W innych badaniach naukowych z tego zakresu poda-
wane sg podobne spostrzezenia [7, 21, 30].

Podsumowujac, mimo, ze badana grupa mtodziezy
stosowata suplementacje diety wedlug wtasnej oceny —
ze skutkiem pozytywnym, to jednak nalezy podkreslic,
ze nie byta ona poprzedzona doktadnym rozpoznaniem
swoich potrzeb w tym zakresie, a dobdr suplementow
byt raczej przypadkowy.

Pozadane byloby systematyczne szkolenie, w ra-
mach procesu dydaktycznego ucznidw, z zakresu racjo-
nalnego zywienia sportowcow. Specjalnym szkoleniem
powinni by¢ réwniez objeci trenerzy wspotpracujacy
ze szkolg mistrzostwa sportowego.

WNIOSKI

1. Ponad potowa uczniéw szkoty mistrzostwa sporto-
wego stosowata suplementacje diety.

2. Suplementy czgsciej spozywali pitkarze.

3. Najbardziej popularnym suplementem w badanej
grupie mtodziezy byt magnez.

4. Prawie wszystkie osoby stosowaly nawadnianie
organizmu po wysitku fizycznym przy uzyciu wody
mineralnej i napojow izotonicznych. Stwierdzono
roznice w strukturze wypijanych napojow ze wzgle-
du na plec.

5. Decyzje o podjeciu suplementacji dziewczeta podej-
mowaly po konsultacji z trenerem natomiast chtopcy
kierowali si¢ wtasng opinig lub wiedzg z internetu.
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