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Streszczenie
Wstęp. Sportowcy to grupa o szczególnych potrzebach żywieniowych. Wysoki poziom aktyw ności

fizycznej skutkuje zaburzeniem równowagi oksydacyjno-redukcyjnej. Nasilony pobór tlenu podczas
wysiłku fizycznego powoduje zwiększoną produkcję reaktywnych form tlenu. Celem głównym pracy
była ocena nawyków żywieniowych i świadomości żywieniowej sportowców uprawiających wybrane
dyscypliny sportowe, dotycząca antyoksydantów.

Materiał i metody. Badanie przeprowadzono wśród 119 sportowców, którzy byli piłkarzami noż -
ny mi, ręcznymi, kulturystami oraz osobami uprawiającymi crossfit. Zastosowano autorski kwe stiona -
riusz dotyczący nawyków i świadomości żywieniowej. Uzyskane wyniki opracowano przy użyciu pro -
gramu Microsoft Excel 2010 oraz programu STATISTICA v.10 firmy StatSoft. Nawyki żywieniowe
okreś lono poprzez ocenę częstości spożycia wybranych produktów. Stan wiedzy badanej grupy oce -
niano stosując autorską skale hedoniczną. Ankietowani mogli uzyskać maksymalnie 9-10 punktów,
co odpowiadało bardzo dobremu poziomowi świadomości żywieniowej.

Wyniki. Średnia liczba punktów zdobytych przez sportowców wynosiła 4,86. Żaden z zawodni -
ków nie miał bardzo dobrej świadomości żywieniowej. 17% respondentów miało dobry poziom, 39%
respondentów – wystarczający, 44% respondentów miało niewystarczający poziom świadomości ży -
wie niowej. Do produktów, które badana grupa uwzględniała najczęściej w swoich dziennych racjach
pokarmowych należały surowe warzywa i owoce, zioła, przyprawy oraz herbata.

Wnioski. Na podstawie uzyskanych wyników stwierdzono, że świadomość żywieniowa badanej
grupy kształtowała się na poziomie dostatecznym. Wykazano zależność pomiędzy wiekiem, stażem
uprawianej dyscypliny sportowej a poziomem wiedzy żywieniowej. Wykształcenie nie miało wpływu
na poziom wiedzy.

Summary
Background. Athletes are a group of people with special nutritional needs. High levels of physi -

cal activity affect the oxidation-reduction equilibrium. Higher oxygen uptake during exercises results
in increased production of reactive oxygen species (ROS). The main aim of the study was to evaluate
the eating habits and the knowledge of antioxidants among athletes practicing selected sports
disciplines.

Material and methods. The study was conducted amongst 119 athletes, including football play -
ers, handball players, bodybuilders, and crossfit players, using a self-constructed questionnaire. The
data was developed using Microsoft Excel 2010 and StatSoft’s STATISTICA v.10. Eating habits were
determined by assessing the frequency of consumption of selected products. The state of knowledge
of the athletes was assessed using the original hedonic scale. The respondents could get a maximum
of 9-10 points, which corresponded to a very good level of nutritional knowledge.

Results. The average number of points earned by the athletes was 4.86. None of the athletes
was found to have a very good nutritional knowledge. 17% of the respondents were found to have a good
level of knowledge, 39% of the respondents – sufficient knowledge and in 44% of the respondents the
level of knowledge was insufficient. The most commonly consumed products amongst the athletes were
raw fruit and vegetables, herbs and spices, and tea.

Conclusions. Based on the obtained results, it was established that the respondents’ level of the
knowledge of antioxidants sufficient. The age of the respondents and their experience in practiced
sports were found to be correlated to a higher level of nutritional knowledge. Education did not have
a significant impact on the level of knowledge.
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Wstęp

Spor tow cy sta no wią gru pę o spe cy ficz nych po trze -
bach ży wie nio wych. Zwięk szo ny po bór tle nu pod czas
wy sił ku fi zycz ne go skut ku je na si lo nym wy twa rza niem
re ak tyw nych form tle nu, co mo że po wo do wać po wsta -
nie stre su oksy da cyj ne go [1,2]. Nad miar wol nych rod -
ni ków mo że rów nież po wo do wać zmniej szo ne tem po
ada pta cji do wy sił ku i re ge ne ra cji po tre nin go wej. W ce -
lu zni we lo wa nia stre su oksy da cyj ne go na le ży uw zględ -
nić po daż an ty ok sy dan tów wraz z die tą [1,3,4].

Wol ne rod ni ki tle no we po cho dze nia en do gen ne -
go po wsta ją pod czas we wnątrz ko mór ko we go pro ce -
su od dy cha nia, miej scem ich two rze nia są rów nież
ko mór ki śród błon ka na czyń płuc, po nad to wy twa rza -
ne są przez eozy no fi le i neu tro fi le, mo no cy ty, jak i ma -
kro fagi [3,5]. Licz ne re ak cje w or ga ni zmie sta no wią
ich źró dło, np. są na tu ral nym czyn ni kiem pro ce sów
de tok sy ka cji w or ga ni zmie. Ich nad mier ne po wsta wa -
nie mo gą po wo do wać czyn ni ki eg zo gen ne, przy kła -
dem jest pa le nie ty to niu, nad uży wa nie al ko ho lu oraz
nie pra wi dło wa die ta. Przy spie szo ne tem po od dy cha -
nia pod czas wy sił ku fi zycz ne go tak że sprzy ja wzmo -
żo nej pro duk cji wol nych rod ni ków [3,6,7].

Re ak cje, w prze bie gu któ rych po wsta ją wol ne rod -
ni ki to ho mo li za, ra dio li za, fo to li za, so no li za, jed no elek -
tro do we re ak cje re doks [8,9].

Two rze nie re ak tyw nych form tle nu (RFT) pod czas
wy sił ku fi zycz ne go u spor tow ców jest pra wi dło wą od -
po wie dzią lub na wet nie zbęd ną ada pta cją or ga ni zmu
do więk szych ob cią żeń fi zycz nych [6,10]. Kon se kwen -
cją dzia łal no ści re ak tyw nych form tle nu w tkan ce mię śni
szkie le to wych, przez pierw sze 24 go dzi ny od za koń -
cze nia ak tyw no ści fi zycz nej jest po wsta nie kil ku set od -
mien nych trans kryp tów, rów nież ge nów, któ re ko du ją
biał ka prze ciw u tle nia ją ce, biał ka bio rą ce udział w trans -
por cie tle nu, od po wie dzi za pal nej oraz im mu no lo gicz -
nej i hi per tro fii mię śnio wej [6,11]. Ha mo wa nie pro duk -
cji re ak tyw nych form po przez nad mier ne sto so wa nie
prze ciw u tle nia czy ob ni ża pro ces ada pta cji za wod ni ka
do stre su oksy da cyj ne go i wy sił ku fi zycz ne go. Waż na
jest ko niecz ność mo ni to ro wa nia zmian, po nie waż dzia -
łanie RFT za le ży od ich stę że nia [11,12,13].

Ce lem pra cy by ła oce na na wy ków ży wie nio wych
oraz świa do mo ści ży wie nio wej spor tow ców upra wia -
ją cych wy bra ne dys cy pli ny spor to we, do ty czą ca an -
ty ok sy dan tów.

Ma te riał i me to dy

Ba da nie prze pro wa dzo no wśród 119 spor tow ców:
30 za wo do wych za wod ni ków pił ki noż nej, 30 za wo do -
wych za wod ni ków pił ki ręcz nej, 33 osób ama tor sko tre -
nu ją cych kul tu ry sty kę oraz 26 upra wia ją cych cross fit.

An kie to wa ni by li w wie ku od 18 do 34 lat. Udział
w ba da niu był cał ko wi cie do bro wol ny, a an kie to wa nym
za pew nio no ano ni mo wość pod czas wy peł nia nia an kie ty.

Na po trze by ba da nia opra co wa no au tor ski kwe -
stio na riusz skła da ją cy się z me trycz ki i czę ści do ty czą -
cej na wy ków ży wie nio wych re spon den tów zwią za nych
z czę sto tli wo ścią spo ży cia wy bra nych pro duk tów
spo żyw czych oraz świa do mo ści ży wie nio wej ba da -
nych osób na te mat an ty ok sy dan tów. An kie ta za wie -
ra ła py ta nia jed no krot ne go wy bo ru (27 py tań).

Wie dza ży wie nio wa gru py na te mat wy bra nych
an  ty ok sy dan tów zo sta ła oce nio na na pod sta wie au -
tor skiej ska li. An kie to wa ni mo gli uzy skać mak sy mal -
nie 1 punkt za po praw ną od po wiedź. Aby stan wie dzy

Background

Athletes have specific nutritional requirements. In -
cre ased oxygen uptake during physical exercise re -
sults in excessive production of reactive oxygen spe -
cies (ROS), leading to oxidative stress [1,2]. Exces -
sive free radicals may also result in slower speed of
adaptation to exercise and post-training recovery. In
order to compromise oxidative stress, the supply of
die tary antioxidants should be considered [1,3,4].

Free radicals of endogenous origin are produced
during the intercellular respiration process in the en -
dothelium of pulmonary vessels and are also pro duc -
ed by eosinophils and neutrophils, monocytes and
ma crophages [3,5]. Multiple reactions within the orga -
nism are the sources of free radical production, e.g.
they are natural factors in detoxication processes. Ex -
cessive production of free radicals is due to exoge no -
us factors, such as tobacco smoking, alcohol abuse
and inadequate dietary regimens. Increased respira -
tory rate during physical exercise also contributes to
excessive production of free radicals [3,6,7].

The reactions responsible for free radical pro duc -
tion include homolysis, radiolysis, photolysis, sonoly -
sis and single electrode redox reactions [8,9].

Production of reactive oxygen species (ROS) du -
ring physical exercise in athletes is the correct res -
pon se or even the necessary adaptation of the hu -
man organism to greater physical burdens [6,10]. In
consequence, within the first 24 hours following phy -
si cal activity, several hundreds of different transcripts
are formed, including genes coding antioxidant pro -
teins, the proteins participating in oxygen transport,
inflammatory and immune responses, and muscle hy -
pertrophy [6,11]. Inhibition of ROS production through
excessive use of antioxidants decreases the capacity
of adaptation to oxidative stress and physical exer -
cise. It is important to monitor changes as the activity
of ROS depends on their concentration [11,12,13].

The aim of the study was to assess dietary habits
and nutritional consciousness in terms of antio xi dants,
in athletes involved in selected sport disciplines. 

Material and methods

The sample comprised 119 athletes including 30
professional footballers, 30 professional handball pla -
yers and 30 amateur athletes practicing body build -
ing and crossfit.

The participants’ age ranged from 18 to 34 years.
Participation in the research was voluntary and the
survey in the form of questionnaire was anonymous. 

For the needs of the study a tailored question -
naire was developed, consisting of personal data and
the second part concerning the respondents’ dietary
habits, such as the frequency of selected food con -
sum ption. and nutritional consciousness concerning
antioxidant consumption. The questionnaire included
single choice questions (27 questions). 

The nutritional knowledge of selected antioxi dants
was assessed based on the author’s tailored scale.
The respondents could obtain maximum one point for
the correct response. Minimum 9–10 points indicated
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okre ślo no ja ko bar dzo do bry, na le ża ło uzy skać mi ni -
mum 9-10 pkt, do bry 7-8 pkt, do sta tecz ny 5-6 pkt, na -
to miast ja ko nie do sta tecz ny 4 i mniej pkt.

Uzy ska ne wy ni ki pod da no ana li zie sta ty stycz nej
w pro gra mach kom pu te ro wych Mi cro soft Exel 2010
oraz Sta ti sti ca v. 10 fir my Stat soft. Przed wy ko na niem
te stów sta ty stycz nych zwe ry fi ko wa no zgod ność ana -
li zo wa nych zmien nych z roz kła dem nor mal nym za
po mo cą te stu Sha pi ro -Wil ka. Oce nę za leż no ści po -
mię dzy po zio mem świa do mo ści ży wie nio wej, a upra -
wia ną dys cy pli ną spor to wą, wy kształ ce niem i sta żem
jej upra wia nia wy ko na no za po mo cą te stów nie pa ra -
me trycz nych ANOVA rang Kru ska la -Wal li sa. 

Przy ję to po ziom istot no ści p<0,05. W przy pad ku
czę sto tli wo ści spo ży cia pro duk tów bo ga tych w an ty -
ok sy dan ty, oce nę za leż no ści mię dzy czę sto tli wo ścią
spo ży cia pro duk tów spo żyw czych a upra wia ną dys -
cy pli ną, sta żem jej upra wia nia, wy kształ ce niem oce -
nia no te stem Chi2.

Wy ni ki

Śred ni wiek an kie to wa nych wy no sił 24,4 la ta. Naj -
młod szy za wod nik miał 18 lat, a naj star szy 34. Naj młod -
szą gru pę sta no wi li pił ka rze noż ni, na to miast naj star -
szą kul tu ry ści. Wszyst kich re spon den tów po dzie lo no
we dług 3 ka te go rii wie ko wych: 18-23 la ta (51 osób),
24-28 (44 re spon den tów) i 29-34 lat (24 osób). Śred -
nia ma sa cia ła wy no si ła 80,36kg, śred ni wzrost an -
kie to wa nych wy no sił 182,98cm. 

Licz ba punk tów uzy ska nych przez re spon den tów
wy no si ła 4,86. Ozna cza to, że świa do mość ży wie nio -
wą ca łej gru py moż na skla sy fi ko wać, we dług przy ję -
tej ska li, na po zio mie do sta tecz nym. Mi ni mal na ilość
zdo by tych punk tów wy no si ła 1, uzy ska ła ją 1 oso ba,
na to miast mak sy mal na ilość uzy ska nych punk tów
wy no si ła 8 (4 re spon den tów).

Stwier dzo no, że ża den z an kie to wa nych nie wy -
ka zał się wie dzą w oce nia nym za kre sie na po zio mie
bar dzo do brym. Naj bar dziej licz ną gru pę sta no wi ły
oso by po sia da ją ce wie dzę na po zio mie nie do sta tecz -
nym (N=52).

Uwzględ nia jąc po dział na upra wia ne dys cy pli ny
spor to we, za wod ni cy pił ki noż nej uzy ska li śred nio 3,57
punk ty, czy li naj mniej spo śród wszyst kich ba da nych
grup. Pił ka rze ręcz ni uzy ska li śred nio 4,43 punk ty,
oso by upra wia ją ce cross fit 5,46, na to miast naj wię cej
punk tów otrzy ma li kul tu ry ści – śred nio 5,94.

Po ziom świa do mo ści ży wie nio wej w za leż no ści
od upra wia nej dys cy pli ny spor to wej przed sta wio no
na Ry ci nie I.

a very good knowledge while 7–8 points, 5-6 points
and 4–0 points indicated a good, sufficient and in -
sufficient knowledge respectively. 

The obtained values were next subjected to sta -
tistical analysis using Microsoft Excel 2010 and Sta -
tistica v.10 (Statsoft) programs. Prior to performing
statistical tests, the compliance between the ana ly -
zed variables and the normal distribution was verified
using Shapiro-Wilk test. Assessment of the corre la -
tion between the level of nutritional consciousness
and the practiced sport discipline, educational
background and the period of involvement in sport
was made using non-parametric ANOVA tests and
the Kruskal-Wallis test by ranks. 

The significance level was set at p<0.05. As for
the frequency of antioxidant rich product consum p -
tion, assessment of the correlation between the fre -
quency of food product consumption and the prac tic -
ed sport discipline, period of involvement and educa -
tional background was performed using Chi2 test. 

Results

The mean age of the respondents was 24.4 years.
The youngest participant was 18 years old while the
oldest one was 34 years old. Footballers were the
youngest and body builders were the oldest athletes
in the sample.  All the respondents were divided into
3 age categories, namely: 18-23 years (51 respon dents),
24-28 years (44 respondents) and 29-34 years (24
respondents). The mean body mass and the mean
age in the sample were 80.36kg and 182.98cm res -
pectively.

The score obtained by the respondents was 4.86
points. It means that nutritional consciousness of the
entire group can be categorized according to the ac -
cepted scale, as sufficient. The minimal score, 1 point,
was obtained by one respondent while the maximal
score (8 points) was obtained by 4 respondents. 

It was found that none of the respondents had 
a very good knowledge of the issue. In most of the
respondents it was insufficient (N=52).

Considering the division into sport disciplines, the
footballers obtained on average 3.57 points, the lo -
west score in all the studied groups. Handball players
crossfit competitors and body builders obtained 4.43
5.46 and 5.94 points on average.

The level of nutritional consciousness by sport
dis ciplines is presented in Figure 1.

Considering the sport discipline practiced by the
participants, it was found that nutritional conscious -
ness levels varied. Depending on the sport discipline,
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Tab. 1. Liczebność osób objętych badaniem z uwzględnieniem stażu sportowego (N=119)
Tab. 1. The number of people participating in the study with regards to their sports experience (N=119)



Uwzględ nia jąc upra wia ną dys cy pli nę spor to wą
stwier dzo no, że świa do mość ży wie nio wa kształ to wa -
ła się na zróż ni co wa nym po zio mie. W za leż no ści od
upra wia nej dys cy pli ny spor to wej za ob ser wo wa no istot -
ne sta tycz nie róż ni ce po mię dzy po zio mem wie dzy
(p<0,001). Kul tu ry ści ce cho wa li się lep szym po zio -
mem wie dzy ży wie nio wej, niż za wod ni cy upra wia ją cy
po zo sta łe dys cy pli ny. 

Uwzględ nia jąc wiek re spon den tów stwier dzo no, że
aż po ło wa spor tow ców w wie ku 18-23 lat oraz 24-28
lat mia ła nie do sta tecz ną wie dzę ży wie nio wą. Na to -
miast oso  by w wie ku 29-34 bio rą ce udział w ba da niu
w 41,67% po sia da li do sta tecz ną wie dzę ży wie nio wą. 

Naj wyż szy po ziom wie dzy mie li spor tow cy tre nu -
ją cy od 1 do 2 lat, śred nio 5,66 punk tów i ich wie dza
jest na po zio mie do sta tecz nym. Re spon den ci tre nu -
ją cy od 3 do 5 lat uzy ska li śred nio 5,41 punk tów i ich
wie dza rów nież jest na po zio mie do sta tecz nym, po -
dob nie jak an kie to wa nych tre nu ją cych mniej niż 1 rok,
któ rzy śred nio uzy ska li 5,22 punk ty. Pa ra dok sal nie spor -
tow cy tre nu ją cy naj dłu żej, czy li po wy żej 5 lat, uzy ska li
naj niż szy po ziom wie dzy i licz bę punk tów 4,31 – stan
ich wie dzy oce nia ny jest ja ko nie do sta tecz ny.

Stwier dzo no istot ną sta ty stycz nie za leż ność po -
mię dzy świa do mo ścią ży wie nio wą a sta żem spor to -
wym. Za wod ni cy tre nu ją cy po wy żej ro ku, ale mniej niż 5
lat mie li naj wyż szą wie dzę ży wie nio wą (p=0,001).

Wy ka za no za leż ność po mię dzy czę sto tli wo ścią
spo ży cia czer wo ne go wi na a ro dza jem upra wia nej
dys cy pli ny (p=0,001). Czę ściej niż po zo sta łe oso by,
bo 3-4 ra zy w ty go dniu, czer wo ne wi no spo ży wa ją
pił ka rze ręcz ni (46,67%),.

Po twier dzo no za leż ność po mię dzy czę sto tli wo ś cią
spo ży cia pa rzo nej ka wy a ro dza jem upra wia nej dys cy -
pli ny (p=0,02). Pił ka rze ręcz ni spo ży wa ją pa rzo ną ka -
wę rza dziej, w po rów na niu z pił ka rza mi noż ny mi, a tak -
że oso ba mi tre nu ją cy mi kul tu ry sty kę i cross fit.

statistically significant differences were noted be tween
the levels of knowledge (p<0.001). The levels of nu -
tritional knowledge were higher in the bodybuilders
as compared with the competitors involved in other
sport disciplines. 

Considering the respondents’ age, it was found
that as many as half of the athletes aged 18–23 years
had an insufficient knowledge of nutrition. Con ver sely,
among the participants aged 29-34 years, 41.67% were
found to have a sufficient nutritional knowledge.  

The highest levels of nutritional knowledge were
found in athletes with 1 to 2 years’ training expe rien -
ce; they gained 5.66 points which indicated a suffi -
cient level of knowledge. The respondents with 3 to 5
years’ training experience gained 5.41points which
also indicated a sufficient level of knowledge, like -
wise the respondents training within a period shorter
than 1 year whose average score was 5.22 points.
Paradoxically, the respondents with the longest train -
ing experience (above 5 years) obtained the lowest
scores corresponding to nutritional knowledge, na -
mely 4.31, which indicated insufficient knowledge of
nutrition. 

A statistically significant correlation was found be -
tween nutritional consciousness and training expe -
rience. The competitors training over 1 year, but short -
er than 5 years were found to have the highest levels
of nutritional knowledge (p=0.001).

A correlation was found between the frequency of
red wine consumption and the sport discipline (p=
0.001). The most frequent red wine consumption (3–4
times weekly) was noted in handball players (46.67%).

The correlation between the frequency of brewed
coffee consumption and the sports discipline was
con firmed (p=0.02). In handball players the brewed
coffee consumption was found to be rarer as com -
pared with the footballers and the athletes practicing
bodybuilding and crossfit. 
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Ryc. 1. Liczba osób uprawiających wybrane dyscypliny i poziom ich świadomości żywieniowej (N=119)
Fig. 1. The number of people practicing selected sports and the level of their nutritional knowledge (N=119)



Wy ka za no za leż ność mię dzy spo ży ciem świe żych
so ków owo co wych, owo co wo -wa rzyw nych lub wa -
rzyw nych a upra wia ną dys cy pli ną spor to wą (p=0,04).
Rza dziej spo ży wa ją pro duk ty z tej gru py kul tu ry ści

A correlation was found between fresh juice and
fruit and vegetable juice consumption and the sport
discipline (p=0.04). A rarer consumption of these pro -
ducts was noted in bodybuilders (51.52%) and hand -
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Tab. 2. Częstość spożycia wybranych produktów spożywczych przez respondentów
Tab. 2. Frequency of consumption of selected products by athletes



(51,52%) i pił ka rze ręcz ni (43,33%), niż pił ka rze noż -
ni i oso by tre nu ją ce cross fit.

Su ro we owo ce spo ży wa ne by ły przez n=39 (32,77%)
re spon den tów 5-6 ra zy w ty go dniu, su ro we wa rzy wa
przez n=38 (31,93%) an kie to wa nych, spo ży wa ne by -
ły 3-4 oraz 5-6 ra zy w ty go dniu. N=38 (31,93%) an -
kie to wa nych wska za ło, iż spo ży wa ole je ro ślin ne na
su ro wo 3-4 ra zy w ty go dniu. Orze chy i na sio na n=41
(34,45%) spor tow ców spo ży wa ło 1-2 ra zy w ty go -
dniu. 5-6 ra zy w ty go dniu n=45 (37,82%) an kie to wa -
nych spo ży wa ło zio ła i przy pra wy. Czer wo ne wi no
spo ży wa ne by ło przez n=35 (29,41%) re spon den tów
1-2 ra zy w ty go dniu. N=32 (26,89%) an kie to wa nych
pi ło her ba tę 5-6 ra zy w ty go dniu. Na tu ral ne ka kao, pa -
rzo na ka wa oraz świe że so ki spo ży wa ne by ły przez
ko lej no n=23 (19,33%), n=31 (26,05%), n=32 (26,89%)
an kie to wa nych 1-2 ra zy w ty go dniu.

Naj wię cej an kie to wa nych de kla ro wa ło, że nie spo -
żywa świe żych so ków (38,66%), czer wo ne go wi na
(44,54%) i na tu ral ne go ka kao (56,30%).

Dys ku sja

Spor tow cy ma ją szcze gól ne wy ma ga nia ży wie -
nio we, po nie waż w or ga ni zmie pod czas in ten syw ne -
go wy sił ku fi zycz ne go wie le pro ce sów jest zin ten sy fi -
ko wa nych. Wią że się to, ze zwięk szo nym za po trze -
bo wa niem na ener gię, skład ni ki od żyw cze, jak rów -
nież wi ta mi ny i skład ni ki mi ne ral ne [6]. Zwięk sza się
za po trze bo wa nie na związ ki o wła ści wo ściach an ty -
ok sy da cyj nych, któ re są klu czo wym ele men tem utrzy -
ma nia ho me osta zy or ga ni zmu. W związ ku z ros ną -
cym za in te re so wa niem te ma ty ką stre su oksy da cyj -
ne go, gru pa szcze gól nie na ra żo na na to zja wi sko, czy li
spor tow cy, po win na po głę biać swo ją wie dzę w tej dzie -
dzi nie [14,15]. 

Ana li zu jąc wy ni ki, nie do sta tecz ny po ziom świa do -
mo ści ży wie nio wej w za kre sie an ty ok sy dan tów po -
twier dzo no u n=52 (43,70%) spor tow ców. U więk szo -
ści an kie to wa nych n=67 (66,30%) stan wie dzy ży wie -
nio wej był, co naj mniej do sta tecz ny i uzy ska li po nad
40% po praw nych od po wie dzi. 

Yava ri A. i wsp. stwier dzi li, że naj lep szą re ko men -
da cją do ty czą cą spo ży cia prze ciw u tle nia czy przez
spor tow ców jest zrów no wa żo na die ta bo ga ta w na tu -
ral ne prze ciw u tle nia cze i sub stan cje fi to che micz ne.
Re gu lar ne spo ży wa nie świe żych owo ców i wa rzyw,
zia ren, ro ślin strącz ko wych oraz na sion jest za rów no
sku tecz nym, jak i bez piecz nym spo so bem na utrzy -
ma nie rów no wa gi oksy da cyj nej u osób ak tyw nych fi -
zycz nie. Wzrost pro duk cji wol nych rod ni ków spo wo do -
wa ny in ten syw nym wy sił kiem fi zycz nym mo że prze -
kra czać zdol no ści sys te mów obron nych or ga ni zmu
i in du ko wać wa run ki sprzy ja ją ce utle nia niu. Obec nie
jed nak roz wa ża się za rów no po zy tyw ne, jak i ne ga -
tyw ne aspek ty ge ne ra cji wol nych rod ni ków tle no wych
u spor tow ców. W do nie sie niach na uko wych pu bli ko -
wa ne są kon tro wer syj ne da ne, nie któ rzy ba da cze
twier dzą, że su ple men ta cja an ty ok sy dan ta mi za po -
bie ga proz dro wot nym skut kom ćwi czeń fi zycz nych
i mo że być szko dli wa opóź nia jąc re ge ne ra cję mię śni,
do dat ko wo mo że zmniej szać po zy tyw ny wpływ ak -
tyw no ści fi zycz nej na zwięk sze nie wraż li wo ści na in -
su li nę [16].

Wa rzy wa i owo ce sta no wią bo ga te źró dło związ -
ków prze ciw u tle nia ją cych. Ba da nie prze pro wa dzo ne
przez Frą czek i wsp. obej mo wa ło 275 spor tow ców (98

ball players (43.33%) as compared with footballers
and athletes practicing crossfit. 

39 respondents (32.77%) reported raw fruit con -
sumption 5–6 times a week, 38 respondents 31.93%)
reported raw vegetable consumption 3–4 and 5–6
times a week. 38 respondents (31.93%) reported raw
vegetable oil consumption 3–4 times a week. 41 athle -
tes (34.45%) reported nut and seed consumption 5–
6 times a week. 45 (37.82%) reported consumption
of herbs and spices 5–6 times a week. 35 respon dents
(29.41%) reported red wine consumption 1-2 times 
a week. 32 (26.89%) reported drinking tea 5-6 times
a week. 23 (19.33%), 31 (26.05%) and 32 (26.89%)
of the respondents reported drinking natural cocoa,
brewed coffee and fresh juices 1–2 times a week. 

Most of the respondents reported not drinking fresh
juice (38,66%), red wine (44.54%) or natural cacao
(56.30%).

Discussion

Athletes have specific nutritional requirements sin -
ce during physical exercise multiple processes within
the human body are intensified. This phenomenon is
related to the increased demand for energy, nu trients,
vitamins and mineral components [6]. The demand
for compounds with antioxidant properties, which are
the key elements in maintaining body homeostasis,
increases. Due to the growing interest in the issue of
oxidative stress, athletes, as the group particularly
exposed to the above phenomenon, should develop
their knowledge in this domain [14,15].

The result obtained in this study indicate in suffi cient
levels of nutritional knowledge related to an ti o xidants
in 52 (43.70%) athletes. In most of the res pondents (n=
67; 66.30%) the nutritional knowledge was at least
sufficient and 40% of their answers were correct. 

Yavari et al. (2015) in their study found that a well-
balanced diet, rich in natural antioxidants and phy to -
chemical substances was the best solution for athle -
tes. Regular consumption of fresh fruit and vege -
tables, pulses and seeds is both an effective and safe
way to maintain oxidative balance in the organism by
physically active individuals. An increase in free ra -
dical production due to physical exercise may exceed
the potential of protective systems and induce con -
ditions favoring oxidation. Presently, however, both po -
sitive and negative aspects of free radical generation
in athletes. In scientific reports controversial data are
published and some researchers maintain that sup -
plementation with antioxidants prevents the pro-he -
alth effect of physical exercise and can be harmful
de laying muscle regeneration; additionally, it may
compromise the favorable effect of physical exercise
on insulin resistance [16]. Fruits and vegetables are
rich sources of antioxidant compounds. In the study
conducted by Frączek et al. (2013), the sample in -
cluded 275 competitive athletes (98 females and 177
males) practicing team games. The aim of the study
was to assess dietary habits of the participants and
compare them to the recommendations of the food
pyramid for athletes. 51.3% of the sample consumed
raw vegetables at least once daily [14]. The results
obtained in this study are different and reveal that
only 29.41% of the respondents eat raw fruit. 
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ko bieti 177 męż czyzn) upra wia ją cych wy czy no wo gry
ze spo ło we. Ce lem ba da nia by ła oce na za cho wań ży -
wie nio wych za wod ni ków tre nu ją cych gry ze spo ło we
w świe tle re ko men da cji pi ra mi dy ży wie nio wej dla spor -
tow ców. 51,3% ba da nych spo ży wa ło wa rzy wa w for -
mie su ro wej przy naj mniej raz dzien nie [14]. Wy ni ki wła -
sne pre zen tu ją się od mien nie i wy ka za ły, że wa rzy wa
w tej for mie spo ży wa tyl ko 29,41% an kie to wa nych.

Pe tri C. i wsp. oce nia li na wy ki ży wie nio we wło s -
kich, eli tar nych pił ka rzy noż nych gra ją cych w se zo -
nie 2014-2015 na po zio mie roz gry wek Se rie A. Za -
wod ni cy oce nia ni by li w okre sie przy go to waw czym,
pod czas se zo nu me czo we go oraz po se zo nie. Au to -
rzy wy ka za li, iż na wy ki ży wie nio we gra czy są nie zgod -
ne z mię dzy na ro do wy mi wy tycz ny mi, spo ży cie wa -
rzyw i owo ców zna czą co od bie ga ło od przy ję tych norm.
Orze chy i na sio na by ły spo ży wa ne spo ra dycz nie lub
cał ko wi cie eli mi no wa ne w die cie za wod ni ków, Ole je
ro ślin ne by ły wy mie nio ne przez wszyst kich an kie to -
wa nych i ich spo ży cie by ło wy star cza ją ce [17]. 

Ce lem ba da nia Orzeł i wsp. by ło po rów na nie spo -
ży cia wa rzyw i owo ców przez ma ra toń czy ków w okre -
sach przed i po bie gu dłu go dy stan so wym. Po pra wę
spo ży cia wa rzyw i owo ców po ma ra to nie za ob ser wo -
wa no u 15% ko biet i u 10% męż czyzn w po rów na niu
do okre su przed ma ra to nem. Wy star cza ją ce spo ży -
cie stwier dzo no u 55% ba da nych. Przed ma ra to nem
wy ka za no sta ty stycz nie istot ne niż sze spo ży cie wa -
rzyw li ścia stych oraz owo ców pest ko wych i ja go do -
wych w po rów na niu z okre sem po star cie. Spo ży cie
wa rzyw i owo ców by ło nie wy star cza ją ce w co dzien -
nych ra cjach po kar mo wych u 25% ma ra toń czy ków
i ubo gie u 20% ba da nych [18].

Ba da nie prze pro wa dzo ne przez Ko peń i wsp. mia -
ło na ce lu oce nę zwy cza jów ży wie nio wych spor tow -
ców tre nu ją cych wy czy no wo pił kę noż ną. Wzię ło
w nim udział 40 pił ka rzy w wie ku od 16 do 34 lat. Tyl -
ko 10% an kie to wa nych spo ży wa ło wa rzy wa i owo ce
w for mie su ro wej co naj mniej raz dzien nie, ba da nia wła -
sne wska zu ją, iż bli sko 50% pił ka rzy noż nych spo ży wa
wa rzy wa, jak i owo ce, co naj mniej raz dzien nie [19].

Skop -Le wan dow ska i wsp. oce ni li czę stość spo -
ży cia wy bra nych pro duk tów spo żyw czych przez mło -
de oso by uczęsz cza ją ce do kra kow skich fit ness klu -
bów. Ba da niem ob ję to 105 osób (53% ko biet i 47%
męż czyzn) w wie ku 20-35 lat. An kie to wa ni spo ży wa li
ole je ro ślin ne śred nio 2-3 ra zy w ty go dniu, w ba da -
niach wła snych re spon den ci wska zy wa li, iż naj czę ś -
ciej spo ży wa ją pro duk ty z tej gru py 3-4 ra zy w ty go -
dniu. Męż czyź ni w ba da niu Skop -Le wan dow skiej naj -
czę ściej spo ży wa li so ki owo co we lub owo co wo -wa -
rzyw ne 1 raz w ty go dniu, po dob nie jak w ba da niu wła s -
nym, gdzie re spon den ci naj czę ściej wska zy wa li od -
po wiedź 1-2 ra zy w ty go dniu. Po dob nie pla so wa ło
się spo ży cie orze chów i na sion, a an kie to wa ni de kla -
ro wa li spo ży cie pro duk tów z tej gru py śred nio 1 raz 
w ty go dniu, na to miast w ba da niu wła snym 1-2 ra zy
w ty go dniu [20].

Z prze pro wa dzo nych ba dań wy ni ka, że spo ży cie
pro duk tów za wie ra ją cych związ ki o cha rak te rze prze -
ciw u tle nia ją cym przez spor tow ców upra wia ją cych wy -
bra ne dys cy pli ny spor to we jest nie wy star cza ją ce. Na -
le ży wnio sko wać o ko niecz ność edu ka cji w za kre sie
wie dzy ży wie nio wej, jak rów nież po trze by spo ży wa -
nia pro duk tów o wła ści wo ściach an ty ok sy da cyj nych.
Pra wi dło wa rów no wa ga oksy da cyj no -re duk cyj na ma
wpływ na zdol ność wy sił ko wą spor tow ca, tem po re ge -

Petri et al. (2016) assessed dietary habits of the
Italian elite footballers playing in the 2014-2015 sea -
son at Serie A level. The competitors were assessed
during the preparatory stage, during the match se a -
son and after the season. The authors found that the
dietary habits of the players were not in conformity
with the international guidelines and the consumption
of fruits and vegetables significantly differed from the
accepted norms. Nuts and seeds were hardly ever
consumed or even completely eliminated from the
competitors’ diets. Vegetable oils were mentioned by
all the respondents and the consumption of these
products was satisfactory [17].

The aim of the study carried out by Orzeł et al.
(2018) was to compare the consumption of vege ta -
bles and fruits by marathoners before and after the
long-distance run. An improvement was noted in ve -
getable and fruit consumption after the marathon in
15% of women and 10% of men as compared with
the pre-marathon period. A sufficient consumption of
fruit and vegetables was noted in 55% of the parti ci -
pants. Prior to the marathon, a statistically significant
lower consumption of leafy vegetables as well as
stone fruits and berries was noted as compared with
the period following start in competitions. The con -
sumption of vegetables was insufficient in daily food
rations in 25% of marathoners and poor in 20% [18].

The aim of the study conducted by Kopeć et al.()
was to assess the dietary habits in competitive foot -
ball players. 40 footballers aged 16-34 years partici -
pated in the research. Only 10% of the respondents
reported raw fruit and vegetable consumption at least
once daily and the results of this study revealed that
nearly 50% of the footballers reported vegetable and
fruit consumption, at least once daily [19].

Skop-Lewandowska et al.. (2013) assessed the
frequency of consumption of selected food products
in young people attending fitness clubs in Cracow.
The sample comprised 105 participants (53% of fe -
males and 47% of males) aged 20-35 years. The re -
spondents reported consumption of vegetable oils 2
–3 times a day and in this study the respondents re -
vealed that they most often consumed products from
this group 3-4 times a day. In the study conducted by
Skop-Lewandowska (2013) the participants most often
drank fruit or vegetable juices, once a week, like in
the reported study, which found that the respondents
most often consumed these products once or twice
weekly. The consumption of nuts and seeds was si -
mi lar and the respondents reported eating products
from this group once a week while in this study the
respondents consumed these products once or twice
weekly [20].

The results obtained in this study indicate that the
consumption of products containing antioxidants by
athletes practicing selected sport disciplines is insuf -
ficient. Therefore, education on nutritional knowledge
is necessary as well as the diet rich in antioxidants.
An adequate oxidation-reduction diet will favorably
affect exercise capacity in athletes and the pace of
recovery. Moreover, it may prevent the development
of diseases due to the detrimental effect of free ra -
dicals. All the aforementioned factors guarantee high
le vels of athletic performance. The discussed issue
seems up-to-date, therefore it is essential to wide spread
knowledge and continue research on it [6, 21].
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ne ra cji, jak rów nież de ter mi nu je roz wój scho rzeń zwią -
za nych z de struk cyj ną dzia łal no ścią wol nych rod ni ków.
Wszyst kie wy mie nio ne czyn ni ki są skła do wy mi, któ re
wa run ku ją wy so kie wy ni ki spor to we. Pod ję ta pro ble -
ma ty ka wy da je się być ak tu al na, tym bar dziej istot ne
jest roz po wszech nia nie wie dzy na ten te mat i pro wa -
dze nie ba dań w tym za kre sie [6,21]. 

W do stęp nym pi śmien nic twie nie od na le zio no da -
nych od no śnie oce ny wie dzy i na wy ków ży wie nio wych
do ty czą cych an ty ok sy dan tów i su ple men tów die ty 
o wła ści wo ściach prze ciw u tle nia ją cych. To też uzy ska -
ne wy ni ki mo gą sta no wić war tość po rów naw czą.

Wnio ski

1. Spo ży wa nie pro duk tów spo żyw czych za wie ra ją -
cych an ty ok sy dan ty przez ba da ną gru pę jest zróż -
ni co wa ne. 

2. Na pod sta wie uzy ska nych wy ni ków stwier dzo no,
że świa do mość ży wie nio wa ba da nej gru py kształ -
to wa ła się na po zio mie do sta tecz nym. 

3, Wy ka za no za leż ność po mię dzy wie kiem, sta żem
upra wia nej dys cy pli ny spor to wej a po zio mem wie -
dzy ży wie nio wej. 

4. Wy kształ ce nie nie mia ło wpły wu na po ziom wie dzy.

In the available literature no data were found on
the knowledge of antioxidant properties and dietary
supplementation with antioxidants as well as nutri tio -
nal habits. Therefore, the obtained data may be of
com parative value. 

Conclusions

1. Consumption of food products containing anti oxi -
dants by the studied sample is varied. 

2. Based on the obtained results it was found that
nutritional consciousness of the studied sample
was sufficient. 

3. A correlation was found between age, training ex -
perience and the level of nutritional knowledge. 

4. It was found that educational background had no
effect on the level of knowledge.
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