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Streszczenie

Wstep. Sportowcy to grupa o szczegdlnych potrzebach zywieniowych. Wysoki poziom aktywnosci
fizycznej skutkuje zaburzeniem réwnowagi oksydacyjno-redukcyjnej. Nasilony pobér tlenu podczas
wysitku fizycznego powoduje zwigkszong produkcje reaktywnych form tlenu. Celem gtéwnym pracy
byta ocena nawykoéw zZywieniowych i $wiadomosci zywieniowej sporfowcéw uprawiajgcych wybrane
dyscypliny sportowe, dotyczgca antyoksydantow.

Materiat i metody. Badanie przeprowadzono wsréd 119 sportowcow, ktérzy byli pitkarzami noz-
nymi, recznymi, kulturystami oraz osobami uprawiajgcymi crossfit. Zastosowano autorski kwestiona-
riusz dotyczgcy nawykow i Swiadomosci zywieniowej. Uzyskane wyniki opracowano przy uzyciu pro-
gramu Microsoft Excel 2010 oraz programu STATISTICA v.10 firmy StatSoft. Nawyki zywieniowe
okres$lono poprzez ocene czestosci spozycia wybranych produktéw. Stan wiedzy badanej grupy oce-
niano stosujgc autorskg skale hedoniczng. Ankietowani mogli uzyska¢ maksymalnie 9-10 punktéw,
co odpowiadato bardzo dobremu poziomowi $wiadomosci zywieniowey. .

Wyniki. Srednia liczba punktéw zdobytych przez sportowcéw wynosita 4,86. Zaden z zawodni-
kéw nie miat bardzo dobrej $wiadomo$ci zywieniowej. 17% respondentéw miato dobry poziom, 39%
respondentow — wystarczajgcy, 44% respondentéw miato niewystarczajgcy poziom $wiadomosci zy-
wieniowej. Do produktéw, ktére badana grupa uwzgledniata najczesciej w swoich dziennych racjach
pokarmowych nalezaty surowe warzywa i owoce, ziofa, przyprawy oraz herbata.

Whioski. Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzono, ze $wiadomos$c¢ zywieniowa badanej
grupy ksztattowata sie na poziomie dostatecznym. Wykazano zalezno$c¢ pomiedzy wiekiem, stazem
uprawianej dyscypliny sportowej a poziomem wiedzy Zzywieniowej. Wyksztatcenie nie miato wptywu
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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Wstep

Sportowcy stanowig grupe o specyficznych potrze-
bach zywieniowych. Zwiekszony pobor tlenu podczas
wysitku fizycznego skutkuje nasilonym wytwarzaniem
reaktywnych form tlenu, co moze powodowac¢ powsta-
nie stresu oksydacyjnego [1,2]. Nadmiar wolnych rod-
nikéw moze réwniez powodowac zmniejszone tempo
adaptacji do wysitku i regenerac;ji potreningowej. W ce-
lu zniwelowania stresu oksydacyjnego nalezy uwzgled-
ni¢ podaz antyoksydantéw wraz z dietg [1,3,4].

Wolne rodniki tlenowe pochodzenia endogenne-
go powstajg podczas wewngtrzkomdrkowego proce-
su oddychania, miejscem ich tworzenia sg rowniez
komorki srodbtonka naczyn ptuc, ponadto wytwarza-
ne s3 przez eozynofile i neutrofile, monocyty, jak i ma-
krofagi [3,5]. Liczne reakcje w organizmie stanowig
ich zrédto, np. sg naturalnym czynnikiem procesow
detoksykacji w organizmie. Ich nadmierne powstawa-
nie mogg powodowac czynniki egzogenne, przykifa-
dem jest palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu oraz
nieprawidtowa dieta. Przyspieszone tempo oddycha-
nia podczas wysitku fizycznego takze sprzyja wzmo-
zonej produkcji wolnych rodnikéw [3,6,7].

Reakcje, w przebiegu ktoérych powstajg wolne rod-
niki to homoliza, radioliza, fotoliza, sonoliza, jednoelek-
trodowe reakcje redoks [8,9].

Tworzenie reaktywnych form tlenu (RFT) podczas
wysitku fizycznego u sportowcow jest prawidtowg od-
powiedzig lub nawet niezbedng adaptacjg organizmu
do wiekszych obcigzen fizycznych [6,10]. Konsekwen-
Cjg dziatalnosci reaktywnych form tlenu w tkance miesni
szkieletowych, przez pierwsze 24 godziny od zakon-
czenia aktywnosci fizycznej jest powstanie kilkuset od-
miennych transkryptow, réwniez genow, ktore kodujg
biatka przeciwutleniajgce, biatka biorgce udziat w trans-
porcie tlenu, odpowiedzi zapalnej oraz immunologicz-
nej i hipertrofii miesniowej [6,11]. Hamowanie produk-
cji reaktywnych form poprzez nadmierne stosowanie
przeciwutleniaczy obniza proces adaptacji zawodnika
do stresu oksydacyjnego i wysitku fizycznego. Wazna
jest koniecznos$¢ monitorowania zmian, poniewaz dzia-
tanie RFT zalezy od ich stezenia [11,12,13].

Celem pracy byta ocena nawykéw zywieniowych
oraz $wiadomosci zywieniowej sportowcoéw uprawia-
jacych wybrane dyscypliny sportowe, dotyczgca an-
tyoksydantow.

Materiat i metody

Badanie przeprowadzono wsréd 119 sportowcow:
30 zawodowych zawodnikow pitki noznej, 30 zawodo-
wych zawodnikow pitki recznej, 33 oséb amatorsko tre-
nujgcych kulturystyke oraz 26 uprawiajgcych crossfit.
Ankietowani byli w wieku od 18 do 34 lat. Udziat
w badaniu byt catkowicie dobrowolny, a ankietowanym
zapewniono anonimowos¢ podczas wypetniania ankiety.
Na potrzeby badania opracowano autorski kwe-
stionariusz sktadajgcy sie z metryczki i czesci dotycza-
cej nawykow zywieniowych respondentéw zwigzanych
z czestotliwoscig spozycia wybranych produktéw
spozywczych oraz $wiadomosci zywieniowej bada-
nych osob na temat antyoksydantow. Ankieta zawie-
rata pytania jednokrotnego wyboru (27 pytan).
Wiedza zywieniowa grupy na temat wybranych
antyoksydantéw zostata oceniona na podstawie au-
torskiej skali. Ankietowani mogli uzyska¢ maksymal-
nie 1 punkt za poprawng odpowiedz. Aby stan wiedzy
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Background

Athletes have specific nutritional requirements. In-
creased 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
dietary 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 produc-
ed by eosinophils and neutrophils, monocytes and
macrophages [3,5]. Multiple reactions within the orga-
nism are the sources of free radical production, e.qg.
they are natural factors in detoxication processes. Ex-
cessive production of free radicals is due to exogeno-
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 produc-
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-
ponse 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-
sical 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 antioxidants,
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-
sumption. and nutritional consciousness concerning
antioxidant consumption. The questionnaire included
single choice questions (27 questions).

The nutritional knowledge of selected antioxidants
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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okreslono jako bardzo dobry, nalezato uzyska¢ mini-
mum 9-10 pkt, dobry 7-8 pkt, dostateczny 5-6 pkt, na-
tomiast jako niedostateczny 4 i mniej pkt.

Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej
w programach komputerowych Microsoft Exel 2010
oraz Statistica v. 10 firmy Statsoft. Przed wykonaniem
testow statystycznych zweryfikowano zgodnos$c¢ ana-
lizowanych zmiennych z rozktadem normalnym za
pomocg testu Shapiro-Wilka. Ocene zaleznosci po-
miedzy poziomem swiadomosci zywieniowej, a upra-
wiang dyscypling sportowq, wyksztatceniem i stazem
jej uprawiania wykonano za pomocg testow niepara-
metrycznych ANOVA rang Kruskala-Wallisa.

Przyjeto poziom istotnosci p<0,05. W przypadku
czestotliwosci spozycia produktéw bogatych w anty-
oksydanty, ocene zaleznosci miedzy czestotliwoscia
spozycia produktéw spozywczych a uprawiang dys-
cypling, stazem jej uprawiania, wyksztatceniem oce-
niano testem Chi?.

Wyniki

Sredni wiek ankietowanych wynosit 24,4 lata. Naj-
mtodszy zawodnik miat 18 lat, a najstarszy 34. Najmtod-
szg grupe stanowili pitkarze nozni, natomiast najstar-
szg kulturysci. Wszystkich respondentéw podzielono
wedtug 3 kategorii wiekowych: 18-23 lata (51 os6b),
24-28 (44 respondentow) i 29-34 lat (24 osob). Sred-
nia masa ciata wynosita 80,36kg, sredni wzrost an-
kietowanych wynosit 182,98cm.

Liczba punktéw uzyskanych przez respondentéw
wynosita 4,86. Oznacza to, ze Swiadomos$¢ zywienio-
wg catej grupy mozna sklasyfikowaé, wedtug przyje-
tej skali, na poziomie dostatecznym. Minimalna ilo$¢
zdobytych punktow wynosita 1, uzyskata jg 1 osoba,
natomiast maksymalna ilos¢ uzyskanych punktow
wynosita 8 (4 respondentow).

Stwierdzono, ze zaden z ankietowanych nie wy-
kazat sie wiedzg w ocenianym zakresie na poziomie
bardzo dobrym. Najbardziej liczng grupe stanowity
osoby posiadajgce wiedze na poziomie niedostatecz-
nym (N=52).

Uwzgledniajgc podziat na uprawiane dyscypliny
sportowe, zawodnicy pitki noznej uzyskali srednio 3,57
punkty, czyli najmniej spos$rdéd wszystkich badanych
grup. Pitkarze reczni uzyskali srednio 4,43 punkty,
osoby uprawiajgce crossfit 5,46, natomiast najwiecej
punktéw otrzymali kulturysci — Srednio 5,94.

Poziom $wiadomosci zywieniowej w zaleznosci
od uprawianej dyscypliny sportowej przedstawiono
na Rycinie 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 analy-
zed variables and the normal distribution was verified
using Shapiro-Wilk test. Assessment of the correla-
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 consump-
tion, assessment of the correlation between the fre-
quency of food product consumption and the practic-
ed sport discipline, period of involvement and educa-
tional background was performed using Chi? 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 respondents),
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
disciplines 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,

Tab. 1. Liczebnos$¢ os6b objetych badaniem z uwzglednieniem stazu sportowego (N=119)
Tab. 1. The number of people participating in the study with regards to their sports experience (N=119)

Staz uprawianej L|czebno1§:eggr:)r% :ipzrealwqucej.
dyscypliny: pitke nozna . kulturystyke crossfit
Experience in sports: football pitke reczna handball bodybuilding crossfit
Mniej niz 1 rok 0 0 3 6
Less than 1 year (9,09%) (23,08%)
1-2 lata 0 0 16 8
1-2 years (48,48%) (30,77%)
3-5 lat 0 8 7 7
3-5 years (26,67%) (21,21%) (26,92%)
Powyzej 5 lat 30 22 7 5
More than 5 years (100%) (73,33%) (21,21%) (19,23%)
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Ryc. 1. Liczba 0s6b uprawiajgcych wybrane dyscypliny i poziom ich $wiadomosci zywieniowej (N=119)
Fig. 1. The number of people practicing selected sports and the level of their nutritional knowledge (N=119)

Uwzgledniajgc uprawiang dyscypline sportowg
stwierdzono, ze swiadomos$c¢ zywieniowa ksztattowa-
fa sie na zréznicowanym poziomie. W zaleznosci od
uprawianej dyscypliny sportowej zaobserwowano istot-
ne statycznie réznice pomiedzy poziomem wiedzy
(p<0,001). Kulturysci cechowali sie lepszym pozio-
mem wiedzy zywieniowej, niz zawodnicy uprawiajgcy
pozostate dyscypliny.

Uwzgledniajac wiek respondentéw stwierdzono, ze
az potowa sportowcoéw w wieku 18-23 lat oraz 24-28
lat miata niedostateczng wiedze zywieniowa. Nato-
miast osoby w wieku 29-34 biorgce udziat w badaniu
w 41,67% posiadali dostateczng wiedze zywieniowa.

Najwyzszy poziom wiedzy mieli sportowcy trenu-
jacy od 1 do 2 lat, srednio 5,66 punktow i ich wiedza
jest na poziomie dostatecznym. Respondenci trenu-
jacy od 3 do 5 lat uzyskali srednio 5,41 punktow i ich
wiedza réwniez jest na poziomie dostatecznym, po-
dobnie jak ankietowanych trenujgcych mniej niz 1 rok,
ktdrzy Srednio uzyskali 5,22 punkty. Paradoksalnie spor-
towcy trenujgcy najdiuzej, czyli powyzej 5 lat, uzyskali
najnizszy poziom wiedzy i liczbe punktéw 4,31 — stan
ich wiedzy oceniany jest jako niedostateczny.

Stwierdzono istotng statystycznie zaleznos¢ po-
miedzy swiadomoscig zywieniowg a stazem sporto-
wym. Zawodnicy trenujacy powyzej roku, ale mniej niz 5
lat mieli najwyzszg wiedze zywieniowg (p=0,001).

Wykazano zaleznos¢ pomiedzy czestotliwoscig
spozycia czerwonego wina a rodzajem uprawianej
dyscypliny (p=0,001). Czesciej niz pozostate osoby,
bo 3-4 razy w tygodniu, czerwone wino spozywajg
pitkarze reczni (46,67%),.

Potwierdzono zalezno$¢ pomiedzy czestotliwoscig
spozycia parzonej kawy a rodzajem uprawianej dyscy-
pliny (p=0,02). Pitkarze reczni spozywajg parzong ka-
we rzadziej, w porownaniu z pitkarzami noznymi, a tak-
ze osobami trenujgcymi kulturystyke i crossfit.
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statistically significant differences were noted between
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. Conversely,
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 experien-
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
confirmed (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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Tab. 2. Czesto$¢ spozycia wybranych produktéw spozywczych przez respondentéw
Tab. 2. Frequency of consumption of selected products by athletes

2 i wiecej
porc;ji 1 porcja 5-6 porcjiw | 3-4 porcjiw 1-2 porcje Nie
PRODUKTY SPOZYWCZE: dziennie dziennie tygodniu tygodniu w tygodniu spozywam
Food products: 2 and more 1 portion 5-6 portions | 3-4 portions | 1-2 portions | don't
portions per per day per week per week per week consume
day
Surowe owoce
(porcja=1 banan, 2
mandarynki, 1 jabtko, 2 kiwi,
1 pomarancza) n=4 n=23 n=39 n=35 n=15 n=3
Raw fruits (3,36%) (19,33%) (32,77%) (29,41%) (12,61%) (2,52%)
(1 portion=1 banana,
2 mandarins,
1 apple, 2 kiwis, 1 orange)
Surowe warzywa
(porcja=1 marchew, 100g
A L e n=10 n=25 n=38 n=38 n=6 n=2
Raw vegetables (8,40%) (21,01%) (31,93%) (31,93%) (5,04%) (1,68%)
(1 portion = 1 carrot, 100g of
cauliflower, 1 tomato, 2 peppers)
Oleje roslinne spozywane na
| Surowo n=12 n=14 n=29 n=38 n=20 n=6
\fzgéf;;; ;ﬁ'sz';t‘;'r']"g\),v (10,08%) | (11,76%) (24,37%) (31,93%) (16,81%) (5,04%)
(1 portion = 1 tablespoon of oil)
Orzechy i nasiona
(porcja= 1 gars¢ orzechow, 2
tyzki nasion) n=7 n=10 n=14 n=27 n=41 n=20
Nuts and seeds (5,88%) (8,40%) (11,76%) (22,69%) (34,45%) (16,81%)
(1 portion = 1 handful of nuts,
tablespoons of seeds)
Ziota i przyprawy
(porcja = 1 tyzeczka zi6t lub
przypraw) n=6 n=20 n=45 n=29 n=13 n=6
Herbs and spices (5,04%) (16,81%) (37,82%) (24,37%) (10,92%) (5,04%)
(1 portion = 1 teaspoon of herbs
or spices)
Czerwone wino
(porcja = 1 lampka/100ml) n=0 n=2 n=10 n=19 n=35 n=53
Red wine (0%) (1,68%) (8,40%) (15,97%) (29,41%) (44,54%)
(1 portion = 1 lamp / 100ml)
Herbata
(porcja = 1 szklanka/200ml) n=2 n=13 n=32 n=30 n=23 n=19
Tea (1,68%) (10,92%) (26,89%) (25,21%) (19,33%) (15,97%)
(1 portion = 1 glass / 200ml)
Naturalne kakao
(porcja=
1 szklanka ptynu/200ml,
1 tyzka proszku /10g) n=2 n=1 n=9 n=17 n=23 n=67
Natural cocoa (1,68%) (0,84%) (7,56%) (14,29%) (19,33%) (56,30%)
(1 portion = 1 glass drink /
200ml,
1 spoon powder / 10g)
Parzona kawa
(porcja = 1szklanka/200ml) n=7 n=10 n=20 n=12 n=31 n=39
Steamed coffee (5,88%) (8,40%) (16,81%) (10,08%) (26,05%) (32,77%)
(1 portion = 1 glass / 200ml)
Swieze soki
(porcja = 1 szklanka/200ml) n=1 n=3 n=14 n=23 n=32 n=46
Raw juice (0,84%) (2,52%) (11,76%) (19,33%) (26,89%) (38,66%)
(1 portion = 1 glass/200ml)

Wykazano zaleznos¢ miedzy spozyciem $wiezych
sokéw owocowych, owocowo-warzywnych lub wa-
rzywnych a uprawiang dyscypling sportowg (p=0,04).
Rzadziej spozywajg produkty z tej grupy kulturysci

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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(51,52%) i pitkarze reczni (43,33%), niz pitkarze noz-
ni i osoby trenujgce crossfit.

Surowe owoce spozywane byly przez n=39 (32,77%)
respondentéw 5-6 razy w tygodniu, surowe warzywa
przez n=38 (31,93%) ankietowanych, spozywane by-
ty 3-4 oraz 5-6 razy w tygodniu. N=38 (31,93%) an-
kietowanych wskazato, iz spozywa oleje roslinne na
surowo 3-4 razy w tygodniu. Orzechy i nasiona n=41
(34,45%) sportowcéw spozywato 1-2 razy w tygo-
dniu. 5-6 razy w tygodniu n=45 (37,82%) ankietowa-
nych spozywato ziota i przyprawy. Czerwone wino
spozywane bylo przez n=35 (29,41%) respondentow
1-2 razy w tygodniu. N=32 (26,89%) ankietowanych
pito herbate 5-6 razy w tygodniu. Naturalne kakao, pa-
rzona kawa oraz swieze soki spozywane byly przez
kolejno n=23 (19,33%), n=31 (26,05%), n=32 (26,89%)
ankietowanych 1-2 razy w tygodniu.

Najwiecej ankietowanych deklarowato, ze nie spo-
zywa Swiezych sokéw (38,66%), czerwonego wina
(44,54%) i naturalnego kakao (56,30%).

Dyskusja

Sportowcy majg szczegdlne wymagania zywie-
niowe, poniewaz w organizmie podczas intensywne-
go wysitku fizycznego wiele proceséw jest zintensyfi-
kowanych. Wigze sie to, ze zwiekszonym zapotrze-
bowaniem na energie, sktadniki odzywcze, jak réw-
niez witaminy i sktadniki mineralne [6]. Zwieksza sie
zapotrzebowanie na zwigzki o wtasciwosciach anty-
oksydacyjnych, ktore sg kluczowym elementem utrzy-
mania homeostazy organizmu. W zwigzku z rosng-
cym zainteresowaniem tematyka stresu oksydacyj-
nego, grupa szczegolnie narazona na to zjawisko, czyli
sportowcy, powinna pogtebia¢ swojg wiedze w tej dzie-
dzinie [14,15].

Analizujgc wyniki, niedostateczny poziom swiado-
mosci zywieniowej w zakresie antyoksydantow po-
twierdzono u n=52 (43,70%) sportowcow. U wiekszo-
$ci ankietowanych n=67 (66,30%) stan wiedzy zywie-
niowej byt, co najmniej dostateczny i uzyskali ponad
40% poprawnych odpowiedzi.

Yavari A. i wsp. stwierdzili, Ze najlepszg rekomen-
dacjg dotyczgcg spozycia przeciwutleniaczy przez
sportowcéw jest zrownowazona dieta bogata w natu-
ralne przeciwutleniacze i substancje fitochemiczne.
Regularne spozywanie swiezych owocéw i warzyw,
ziaren, roslin strgczkowych oraz nasion jest zaréwno
skutecznym, jak i bezpiecznym sposobem na utrzy-
manie réwnowagi oksydacyjnej u osob aktywnych fi-
zycznie. Wzrost produkcji wolnych rodnikéw spowodo-
wany intensywnym wysitkiem fizycznym moze prze-
kracza¢ zdolnosci systemow obronnych organizmu
i indukowa¢ warunki sprzyjajgce utlenianiu. Obecnie
jednak rozwaza sie zaréwno pozytywne, jak i nega-
tywne aspekty generacji wolnych rodnikéw tlenowych
u sportowcow. W doniesieniach naukowych publiko-
wane sg kontrowersyjne dane, niektérzy badacze
twierdzg, ze suplementacja antyoksydantami zapo-
biega prozdrowotnym skutkom ¢éwiczen fizycznych
i moze by¢ szkodliwa opdzniajgc regeneracje miesni,
dodatkowo moze zmniejsza¢ pozytywny wplyw ak-
tywnosci fizycznej na zwiekszenie wrazliwosci na in-
suline [16].

Warzywa i owoce stanowig bogate zrodto zwigz-
kow przeciwutleniajgcych. Badanie przeprowadzone
przez Fraczek i wsp. obejmowato 275 sportowcow (98
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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 56 times a week. 35 respondents
(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, nutrients,
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 insufficient
levels of nutritional knowledge related to antioxidants
in 52 (43.70%) athletes. In most of the respondents (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 phyto-
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
delaying 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 Fraczek 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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kobieti 177 mezczyzn) uprawiajacych wyczynowo gry
zespotowe. Celem badania byta ocena zachowan zy-
wieniowych zawodnikéw trenujgcych gry zespotowe
w swietle rekomendaciji piramidy zywieniowej dla spor-
towcow. 51,3% badanych spozywato warzywa w for-
mie surowej przynajmniej raz dziennie [14]. Wyniki wia-
sne prezentuja sie odmiennie i wykazaty, ze warzywa
w tej formie spozywa tylko 29,41% ankietowanych.

Petri C. i wsp. oceniali nawyki zywieniowe wios-
kich, elitarnych pitkarzy noznych grajgcych w sezo-
nie 2014-2015 na poziomie rozgrywek Serie A. Za-
wodnicy oceniani byli w okresie przygotowawczym,
podczas sezonu meczowego oraz po sezonie. Auto-
rzy wykazali, iz nawyki zywieniowe graczy sg niezgod-
ne z miedzynarodowymi wytycznymi, spozycie wa-
rzyw i owocow znaczgco odbiegato od przyjetych norm.
Orzechy i nasiona byly spozywane sporadycznie lub
catkowicie eliminowane w diecie zawodnikéw, Oleje
roslinne byly wymienione przez wszystkich ankieto-
wanych i ich spozycie byto wystarczajace [17].

Celem badania Orzet i wsp. byto poréwnanie spo-
zycia warzyw i owocow przez maratonczykow w okre-
sach przed i po biegu dlugodystansowym. Poprawe
spozycia warzyw i owocow po maratonie zaobserwo-
wano u 15% kobiet i u 10% mezczyzn w poréwnaniu
do okresu przed maratonem. Wystarczajgce spozy-
cie stwierdzono u 55% badanych. Przed maratonem
wykazano statystycznie istotne nizsze spozycie wa-
rzyw lisciastych oraz owocéw pestkowych i jagodo-
wych w porownaniu z okresem po starcie. Spozycie
warzyw i owocow byto niewystarczajgce w codzien-
nych racjach pokarmowych u 25% maratofnczykow
i ubogie u 20% badanych [18].

Badanie przeprowadzone przez Kopen i wsp. mia-
fo na celu ocene zwyczajow zywieniowych sportow-
coéw trenujgcych wyczynowo pitke nozng. Wzieto
w nim udziat 40 pitkarzy w wieku od 16 do 34 lat. Tyl-
ko 10% ankietowanych spozywato warzywa i owoce
w formie surowej co najmniej raz dziennie, badania wia-
sne wskazuja, iz blisko 50% pitkarzy noznych spozywa
warzywa, jak i owoce, co najmniej raz dziennie [19].

Skop-Lewandowska i wsp. ocenili czesto$¢ spo-
zycia wybranych produktow spozywczych przez mto-
de osoby uczeszczajgce do krakowskich fitness klu-
béw. Badaniem objeto 105 oséb (53% kobiet i 47%
mezczyzn) w wieku 20-35 lat. Ankietowani spozywali
oleje roslinne srednio 2-3 razy w tygodniu, w bada-
niach wtasnych respondenci wskazywali, iz najczes-
ciej spozywajg produkty z tej grupy 3-4 razy w tygo-
dniu. Mezczyzni w badaniu Skop-Lewandowskiej naj-
czesciej spozywali soki owocowe lub owocowo-wa-
rzywne 1 raz w tygodniu, podobnie jak w badaniu wias-
nym, gdzie respondenci najczesciej wskazywali od-
powiedz 1-2 razy w tygodniu. Podobnie plasowato
sie spozycie orzechow i nasion, a ankietowani dekla-
rowali spozycie produktéw z tej grupy srednio 1 raz
w tygodniu, natomiast w badaniu wtasnym 1-2 razy
w tygodniu [20].

Z przeprowadzonych badan wynika, ze spozycie
produktow zawierajgcych zwigzki o charakterze prze-
ciwutleniajgcym przez sportowcow uprawiajgcych wy-
brane dyscypliny sportowe jest niewystarczajgce. Na-
lezy wnioskowaé o koniecznos¢ edukacji w zakresie
wiedzy zywieniowej, jak rowniez potrzeby spozywa-
nia produktow o wiasciwosciach antyoksydacyjnych.
Prawidtowa rownowaga oksydacyjno-redukcyjna ma
wptyw na zdolnos¢ wysitkowg sportowca, tempo rege-

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 sea-
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 Orzet et al.
(2018) was to compare the consumption of vegeta-
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 partici-
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 Kopec¢ 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-
milar 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
levels of athletic performance. The discussed issue
seems up-to-date, therefore it is essential to widespread
knowledge and continue research on it [6, 21].
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neracji, jak rowniez determinuje rozwdj schorzen zwig-
zanych z destrukcyjng dziatalnoscig wolnych rodnikéw.
Wszystkie wymienione czynniki sg sktadowymi, ktore
warunkujg wysokie wyniki sportowe. Podjeta proble-
matyka wydaje sie by¢ aktualna, tym bardziej istotne
jest rozpowszechnianie wiedzy na ten temat i prowa-
dzenie badan w tym zakresie [6,21].

W dostepnym pismiennictwie nie odnaleziono da-
nych odnosnie oceny wiedzy i nawykow zywieniowych
dotyczacych antyoksydantéow i suplementéw diety
o whasciwosciach przeciwutleniajgcych. Totez uzyska-
ne wyniki mogg stanowi¢ wartos¢ porownawczg.

Whioski

1. Spozywanie produktéw spozywczych zawierajg-
cych antyoksydanty przez badang grupe jest zroz-
nicowane.

2. Na podstawie uzyskanych wynikow stwierdzono,
ze swiadomos$c¢ zywieniowa badanej grupy ksztat-
towata sie na poziomie dostatecznym.

3, Wykazano zalezno$¢ pomiedzy wiekiem, stazem
uprawianej dyscypliny sportowej a poziomem wie-
dzy zywieniowej.

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

Conclusions

1. Consumption of food products containing antioxi-
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. Acorrelation 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.

4. Wyksztatcenie nie miato wptywu na poziom wiedzy.
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