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Streszczenie

Wstep. Analiza zachowan zywieniowych grupy pitkarzy noznych w zalezno$ci od wybra-
nych zasobow osobistych (poziomu dyspozycyjnego optymizmu i satysfakcji z zycia).

Materiat i metody. Badania przeprowadzono w grupie 203 zawodnikéw w wieku 18-37 lat
wyczynowo trenujgcych pitke nozng. Zastosowano autorski kwestionariusz zachowan Zywie-
niowych uwzgledniajgcy rekomendacje szwajcarskiej piramidy zywienia sportowcow oraz Test
Orientacji Zyciowej (LOT-R) i Skale Satysfakcji z Zycia (SWLS). Analize wynikéw przeprowa-
dzono z zastosowaniem testu zaleznosci Chi*2. Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testo-
we na poziomie p<0,05, a za wysoce istotne na poziomie p<0,01 i p<0,001.

Wyniki. Zawodnicy o wysokim poziomie dyspozycyjnego optymizmu istotnie cze$ciej dekla-
rowali regularno$¢ positkéw (94,12% vs 76,30%, p=0,001), spozywanie produktéw zbozowych
petnoziarnistych przynajmniej 2 razy dziennie (86,67% vs 69,12%, p<0,01), prawidfowe nawad-
nianie sie w czasie wysitku fizycznego (97,06% vs 83,70%, p<0,01) oraz unikanie spozywania
napojéw energetyzujgcych (82,35% vs 68,89%; p<0,05) i gazowanych stodkich (85,29% vs
68,15%, p<0,01). Zawodnicy o wysokiej satysfakcji z zycia istotnie czeSciej spozywali petnoziar-
niste produkty zbozowe (87,95% vs 75,83%;, p<0,05), mleko i/lub produkty mleczne (85,54% vs
67,59%, p<0,01) oraz ograniczali ttuszcze zwierzece (73,49% vs 51,67%, p=0,001) i stosowali
urozmaicong diete (90,36% vs 80,00%;, p<0,05).

Whnioski. Wykazano zréznicowanie niektérych zachowan zywieniowych pitkarzy noznych w
zalezno$ci od analizowanych zasobow osobistych, ze wskazaniem na wiekszg skale racjonal-
nych wyboréw zywieniowych wséréd zawodnikoéw o wyzszym nasileniu dyspozycyjnego optymi-
zmu i satysfakcji z zycia.

Summary

Background. The aim of the work was to analyze eating habits of soccer players depending
on selected personal resources (the level of dispositional optimism and satisfaction with life).

Material and methods. Study participants were 203 professional soccer players aged 18-
37. The study involved an original validated eating habits questionnaire including the recom-
mendations of the Swiss food pyramid for sports people, Life Orientation Test-Revised (LOT-R),
and Satisfaction With Life Scale (SWLS). The Chi*2 test was used to analyze the results. Test
probability of p<0.05 was regarded as significant, and p<0.01 and p<0.001, as highly significant.

Results. The players with a high level of dispositional optimism significantly more often de-
clared having regular meals (94.12% vs 76.30%, p=0.001), eating wholegrain cereal products at
least twice a day (86.67% vs 69.12%, p<0.01), appropriate rehydration during exercise (97.06%
vs 83.70%,; p<0.01) and avoiding energy drinks (82.35% vs 68.89%,; p<0.05) and sweet fizzy
drinks (85.29% vs 68.15%; p<0.01). Players with high satisfaction with life significantly more often
consumed wholegrain cereal products (87.95% vs 75.83%; p<0.05), milk and/or dairy products
(85.54% vs 67.59%;, p<0.01), they limited the consumption of animal fats (73.49% vs 51.67%;
p=0.001) and had a varied diet (90.36% vs 80.00%; p<0.05).

Conclusions. The study demonstrated differences in some eating habits of professional
soccer players depending on the analyzed personal resources. Players with higher levels of dis-
positional optimism and satisfaction with life displayed more rational eating habits.
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Wstep

Dla zachowania zdrowia i poprawy zdolnosci wy-
sitkowych aktywnych fizycznie oséb konieczne jest
stosowanie réznorodnej i zbilansowanej diety, pokry-
wajgcej zwiekszone zapotrzebowanie na energie i nie-
ktore sktadniki odzywcze, w tym: biatka, witaminy grupy
B i antyoksydanty oraz ptyny [1-3]. Zwigkszone potrze-
by zywieniowe dotyczg takze pitkarzy [4]. Aktualnym mo-
delem racjonalnego zywienia 0sob o zwigkszonej aktyw-
nosci fizycznej jest piramida szwajcarska. Piramide te
u podstawy otwierajg niestodzone napoje, a u szczytu
zamykajg stodycze, stone przekaski i stodzone napoje,
miedzy ktérymi umieszczono grupy warzyw i owocow,
petnoziarnistych produktéw zbozowych i nasion ros-
lin strgczkowych, produkty biatkowe oraz oleje, ttusz-
cze i orzechy, rekomendowane do spozycia w zrézni-
cowanej ilosci i czestosci [5].

Zachowania zdrowotne, w tym zywieniowe, roznych
grup populacyjnych sg warunkowane szerokim spek-
trum czynnikbw socjoekonomicznych, kulturowych
i osobowosciowych [6,7]. Réznicami indywidualnymi,
ksztattujgcymi kulture zdrowotng czlowieka, sg mie-
dzy innymi: umiejscowienie kontroli zdrowia oraz poczu-
cie uogolnionej skutecznosci, dyspozycyjnego opty-
mizmu i satysfakcji z zycia. Wczesniejsze badania wy-
kazaty zaleznoSci pomiedzy umiejscowieniem kontroli
i poczuciem wiasnej uogolnionej skutecznosci a zacho-
waniami zywieniowymi 0séb o zwiekszonej aktywnosci
fizycznej, w tym sportowcéw wyczynowych [8-12] oraz
mtodych kobiet rekreacyjnie uprawiajgcych fitness [13,
14]. Na uwarunkowania wyboréw Zywieniowych spor-
towcow zwracali uwage takze inni autorzy [15].

Podjeto badania nad predykcyjng rolg kolejnych
zasobow osobistych (dyspozycyjnego optymizmu i po-
czucia satysfakcji z zycia) w odniesieniu do wyboréw
zywieniowych sportowcéw. Praca wpisuje sie w ob-
szar badan nad osobowos$ciowymi uwarunkowaniami
zachowan zywieniowych sportowcéw wyczynowych.
Dyspozycyjny optymizm, jako wzglednie trwata cecha
osobowosci, wyraza zgeneralizowane oczekiwania po-
zytywnych efektéw dziatan podmiotu [7]. Optymizm
jest waznym zasobem osobistym stymulujgcym mo-
tywacje i determinacje w osigganiu celow, reguluja-
cym zachowania zdrowotne, w tym zywieniowe [16,
17]. Satysfakcja z zycia, jako subiektywna ocena ja-
kosci zycia, takze jest jednym z waznych osobistych
zasobow zdrowotnych podmiotu [18].

Celem badan byta analiza zaleznosci pomiedzy
wybranymi zasobami osobistymi (poziomem dyspozy-
cyjnego optymizmu i poczuciem satysfakcji z zycia)
a stopniem realizacji jakosciowych zalecen zywienio-
wych dla osob o wysokiej aktywnosci fizycznej w gru-
pie sportowcéw wyczynowo trenujgcych pitke nozna.

Material i metody

Badania przeprowadzono w grupie 203 mezczyzn
w wieku 18-37 lat (24,88+3,88) trenujgcych pitke noz-
ng. Podstawowym kryterium otwartego doboru grupy
byto wyczynowe uprawianie sportu (przynajmniej od 3
lat). Zawodnicy podejmowali regularne treningi przynaj-
mniej 5 razy w tygodniu, w ponadgodzinnych jednost-
kach treningowych (9,31+3,21 godzin tygodniowo). Pit-
karze reprezentowali poziom pierwszej (34,48%) i dru-
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Background

So as to stay healthy and improve their exercise
capacity, physically active people need to have a var-
ied and well-balanced diet, covering the increased
demand for energy and some nutrients, such as pro-
teins, B-group vitamins, antioxidants, and fluids [1-3].
Soccer players also have increased nutritional requi-
rements. The Swiss pyramid is the current model of
rational diet for people with increased physical activ-
ity. The base of the pyramid is unsweetened drinks,
and its top is sweets, salty snacks and sweet drinks,
with fruit and vegetables, whole-grain cereal prod-
ucts and legumes, protein products and oils, fats and
nuts in between, recommended for consumption in
different amounts and with different frequencies [5].

Health-related behaviors of different population
groups, including nutrition, are determined by a broad
spectrum of socio-economic, cultural and personality
factors [6,7]. Individual differences which contribute
to a person’s health culture are among others: health
locus of control and the sense of general self-effica-
cy, dispositional optimism and life satisfaction. Pre-
vious studies have demonstrated relationships be-
tween the locus of control or generalized self-efficacy
and dietary habits of people engaging in intensive
physical activity, including professional sports people
[8-12] and young women who engage in fitness for
recreational purposes [13,14]. Other authors have also
identified the determinants of dietary choices of sports
people [15].

The present study was aimed at investigating the
predictive role of personal resources (dispositional
optimism and the sense of satisfaction with life) with
reference to sports people’s nutritional choices. The
work belongs to the field of research on individual
determinants of eating habits of professional sports
people. Dispositional optimism, as a relatively per-
manent personality trait, is an expression of general-
ized expectations of positive effects of the person’s
activity [7]. Optimism is an important personal resour-
ce that stimulates motivation and the determination
to achieve goals and regulates health-related habits,
including nutrition [16,17]. Satisfaction with life, as the
subjective evaluation of quality of life, is also a signifi-
cant personal health resource of the person [18].

The aim of the research was to analyze the rela-
tionships between selected personal resources (the
level of dispositional optimism and the sense of sat-
isfaction with life) and the level of applying qualitative
diet recommendations for physically active people
among professional soccer players.

Material and methods

The participants were 203 male soccer players
aged 18-37 (24.88+3.88). The basic criterion for the
open selection of participants was playing the sport
professionally for at least 3 years. The participants
exercised regularly, at least 5 times a week, longer
than one hour at a time (9.31+£3.21 hours a week).
The players represented the first class (34.48%) or
second class (65.52%) sport level, and their profes-



Gacek M. Personal resources vs soccer players' diet

giej (65,52%) klasy sportowej, a ich staz zawodniczy
wynosit od 3 do 22 lat (14,11+3,71). Zawodnicy dys-
ponowali wyksztatceniem: srednim (52,71%), wyzszym,
w tym licencjackim (17,73%) i magisterskim (14,78%)
oraz zasadniczym zawodowym (14,78%). Pochodzili
z miast powyzej 150 tys. mieszkancéw (39,90%) oraz
mniejszych miast (35,96%) i wsi (24,14%).

Do oceny sposobu zywienia zastosowano autor-
ski kwestionariusz zachowan zywieniowych, uwzgled-
niajgcy podstawowe jakosciowe zatozenia szwajcar-
skiej piramidy zywienia sportowcow. W kwestionariu-
szu uwzgledniono 17 zdan twierdzgcych nawigzuja-
cych do jakosciowych zalecen szwajcarskiej piramidy
zywienia sportowcow. W odniesieniu do odpowiedzi
na kolejne twierdzenia przyjeto dwie kategorie wybo-
ru: tak i nie. Zastosowany autorski kwestionariusz oceny
sposobu zywienia byt poddany procedurze walidaciji,
ktéra wykazata wysoka powtarzalno$¢ wynikéw. War-
tosci testu Chi*2 McNemara nie wykazaly statystycz-
nie istotnych réznic miedzy wynikami pretestu i rete-
stu dla zadnego twierdzenia (p>0,05).

Do pomiaru poziomu dyspozycyjnego optymizmu
wykorzystano Test Orientacji Zyciowej (LOT-R) M.F.
Scheiera, Ch.S. Carvera i M.F. Bridgesa w adaptac;ji
R. Poprawy i Z. Juczynskiego [7]. Skala LOT-R, zawie-
rajgca 10 stwierdzen (6 diagnostycznych), jest zbudo-
wana w ten sposob, ze im wyzszy wynik testu (w za-
kresie 0-24 punktow), tym wyzszy poziom optymiz-
mu. Klasyfikacji badanych os6b do grup o zréznico-
wanym poziomie optymizmu dokonano w oparciu o war-
tos¢ srodkowag (mediang) wynikdw surowych. Wyniki
ponizej mediany wyznaczyly niskie, a powyzej me-
diany — wysokie poczucie optymizmu. Mediana wyni-
kéw surowych w skali LOT-R badanych pitkarzy wy-
nosita 21 (M+SD: 20,3512,34; Min-Max: 14-24).

Pomiaru poziomu satysfakcji z zycia dokonano
z zastosowaniem Skali Satysfakciji z Zycia (SWLS) E.
Dienera, R.A. Emmonsa, R.J. Larsena i S. Giriffin,
w adaptacji Z. Juczynskiego [6]. Skala SWLS, zawie-
rajaca 5 stwierdzen, jest zbudowana w ten sposdb,
ze im wyzszy wynik testu (w zakresie 5-35 punktow),
tym wyzsze poczucie satysfakcji z zycia. Klasyfikaciji
badanych os6b do grup o zré6znicowanym poziomie
satysfakcji z zycia dokonano w oparciu o wartos¢ srod-
kowa (mediane) wynikéw surowych. Wyniki ponizej
mediany w skali SWLS wyznaczyly niskie, a powyzej
mediany — wysokie poczucie optymizmu. Mediana wy-
nikdw surowych w skali SWLS badanych pitkarzy wy-
nosita 21 (M+SD: 20,87+2,25; Min-Max: 14-24).

Analize wynikéw przeprowadzono za pomocg pa-
kietu statystycznego PQStat ver. 1.6. Poréwnania za-
chowan zywieniowych pitkarzy w zaleznosci od pozio-
mu satysfakcji z zycia i dyspozycyjnego optymizmu
dokonano z zastosowaniem testu zaleznosci Chi’2.
Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe na
poziomie p<0,05, a za wysoce istotne na poziomie
p<0,01i p<0,001.

Wyniki

Sposréd jakosciowych zalecenh zywieniowych szwaj-
carskiej piramidy zywienia sportowcdw, pitkarze w naj-
wiekszym odsetku spozywali przynajmniej 3 positki
dziennie (94,08%). Czesto takze prawidtowo nawad-
niali sie w czasie wysitku fizycznego (88,17%) oraz

sional sports experience ranged from 3 to 22 years
(14.11£3.71). Their level of education was: seconda-
ry (52.71%), higher, including bachelor’s (17.73%) and
master’s degree (14.78%), and vocational (14.78%).
They came from towns with the population of over
150 thousand (39.90%) and smaller towns (35.96%)
or villages (24.14%).

The participants’ diet was evaluated with an origi-
nal questionnaire concerning nutritional habits, in-
volving the basic qualitative recommendations of the
Swiss food pyramid for sports people. The question-
naire included 17 sentences referring to the qualita-
tive recommendations of the Swiss food pyramid for
sports people. The participants could respond with
“yes” or “no” to the statements. The applied original
questionnaire to evaluate eating habits was validat-
ed, which proved high reproducibility of the results.
The values of McNemar’s Chi*2 test did not show
any statistically significant differences between the
pre-test and re-test results for any of the statements
(p>0.05).

Dispositional optimism was measured with the
Life Orientation Test-Revised (LOT-R) by M.F. Sche-
ier, Ch.S. Carver and M.F. Bridges adapted by R. Po-
prawa and Z. Juczynski [7]. In the LOT-R scale made
up of 10 statements (including 6 diagnostic ones), the
higher the score (in the 0-24 range), the higher opti-
mism level. The participants were classified in groups
with different optimism levels on the basis of the me-
dian of raw scores. Scores below the median mean
low sense of optimism, and those above, high sense
of optimism. The LOT-R scale raw scores median for
the studied soccer players was 21 (M+SD: 20.35+
2.34; Min-Max: 14-24).

The level of life satisfaction was measured with
the Satisfaction With Life Scale (SWLS) by E. Diener,
R.A. Emmons, R.J. Larsen and S. Griffin adapted by
Z. Juczynski [6]. In the SWLS scale made up of 5 sta-
tements, the higher the score (in the 5-35 range), the
higher satisfaction with life. The participants were clas-
sified in groups with different life satisfaction levels on
the basis of the median of raw scores. SWLS scores
below the median mean low sense of life satisfaction,
and those above, high sense of life satisfaction. The
SWLS scale raw scores median for the studied soc-
cer players was 21 (MxSD: 20.87+2.25; Min-Max:
14-24).

The results were analyzed using the statistical pack-
age PQStat ver. 1.6. The participants’ eating habits were
compared with regard to the level of satisfaction with
life and dispositional optimism using the Chi’2 test.
Test probability of p<0.05 was regarded as signifi-
cant, and the values of p<0.071 and p<0.001 as highly
significant.

Results

As for observing qualitative diet recommendations
of the Swiss food pyramid for sports people, most soc-
cer players ate at least three meals a day (94.08%).
Many of them also rehydrated properly during physi-
cal exercise (88.17%) and preferred water and other
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preferowali wode i inne napoje niestodzone (84,72%).
Ponadto regularnie spozywali positki (82,27%) i sto-
sowali urozmaicong diete (84,23%) oraz spozywali
zbozowe produkty petnoziarniste przynajmniej 2 razy
dziennie (80,78%) i produkty mleczne przynajmniej
2 razy dziennie (74,87%) oraz ttuszcze roslinne co-
dziennie lub prawie codziennie (76,35%). Zawodnicy
w wysokim odsetku przynajmniej raz dziennie spo-
zywali surowe warzywa (76,84%), przynajmniej 2 ra-
zy dziennie dowolne warzywa (74,38%), a codziennie
mleko i jego przetwory (74,87%). Ponadto ogranicza-
li spozywanie produktéw fast food (81,28%), stodkich
i stonych przekasek (79,31%) oraz napojéw energe-
tyzujgcych (73,89%) i gazowanych stodkich (73,39%).
Rzadziej z zalecang czestoscig uwzgledniali 3-5 por-
cji warzyw i owocow w ciggu dnia (67,48%), ryby przy-
najmniej 2 razy w tygodniu (69,45%), a takze ograni-
czali spozywanie ttuszczow zwierzecych (60,59%)
(Tabela 1).

Analiza statystyczna w zakresie zréznicowania za-
chowan zywieniowych w zaleznosci od analizowanych
zasobow osobistych wykazata, ze zawodnicy o wy-

unsweetened drinks (84.72%). Furthermore, they had
regular meals (82.27%) and a varied diet (84.23%)
and they consumed wholegrain cereal products at
least twce a day (80.78%), daily products at least
twice a day (74.87%), and vegetable fats every day
or almost every day (76.35%). A high proportion of
soccer players consumed raw vegetables at least
once a day (76.84%), any vegetables at least twice
a day (74.38%), and milk and dairy products every
day (74.87%). Besides, they limited the consumption
of fast food (81.28%), sweet and salty snacks
(79.31%) as well as energy drinks (73.89%) and
sweet fizzy drinks (73.39%). Fewer of them ate 3-5
portions of fruit and vegetables as often as recom-
mended (67.48%), fish at least twice a week
(69.45%), and limited the consumption of animal fats
(60.59%) (Table 1).

Statistical analysis of differences in eating habits
depending on the analyzed personal resources
showed that players with a high level of dispositional
optimism significantly more often declared having regu-
lar meals (94.12% vs 76.30%, p=0.001), eating whole-

Tab. 1. Zachowania zywieniowe sportowcéw trenujgcych pitke nozng w zaleznosci od poziomu optymizmu i satysfakc;ji

z zycia (odsetek badanych)

Tab. 1. Eating habits of football players depending on personal resources: the level of optimism and satisfaction with

life (percentage of participants)

Zachowania zywieniowe/ Eating behaviours Ogoét / Poziom dyspozycyjnego Poziom satysfakcji z zycia /
Overall optymizmu / Level of Level of life satisfaction
optimism (LOT-R) (SWLS
Niski/ | Wysoki / p Niski/ | Wysoki / p
Low High Low High
Spozywanie przynajmniej 3 positkow dziennie / At 94.08 9556 9118 0.211 96,67 90.36 0,061
least three meals per day
Regularne spozywanie positkow (co 3-5 godzin) / 82.27 76.30 94,12 0,001 80,00 85,54 0,309
Eating regularly (every 3-5 hours)
Wa_irzywa i owoce 3-5 razy dziennie / 3-5 servings of 67,48 65,19 72.06 0.323 64.17 72.29 0,224
fruits and vegetables per day
Warzywa_ przynajmniej 2 razy dziennie / Vegetables 7438 73.33 76,47 0,628 76,67 71,08 0,370
included in at least two daily meals
Warzywa surowe przynajmniej raz dziennie / Raw 76.84 79.26 72.06 0.251 76,67 7711 0,941
vegetables at least once a day
Pr(')duk'ty zbozowe pe’momarnlste CO najmnie; 2 razy 80,78 69,12 86,67 0,002 75.83 87.95 0,031
dziennie / Wholegrain cereals at least twice a day
Prqdukty mleczne przynajmniej 2 razy dziennie / 74.87 77.04 70,59 0317 67.50 85,54 0,003
Dairy products at least twice a day
\;Rvgt;{ raz lub 2 razy w tygodniu / Fish 1-2 times per 69,45 67,41 7353 0,371 65,00 75.90 0,097
Ograniczqnie spozyw_ania ttuszczow zwierzecych / 60,59 57,04 67.65 0.144 51,67 73.49 0,001
Reduced intake of animal fats
Ttuszcze roslinne codziennie lub prawie codzienne /
Plant oils daily or nearly every day 76,35 73,33 82,35 0,153 75,00 78,31 0,584
PraW|d’f9we nawadm?me si¢ w czasie wysitku / 88,17 83,70 97,06 0,005 86,67 90,36 0,422
Appropriate rehydration during exercise
Preferowanie wody i innych napojéw niestodzonych
/ Hydration with mineral water and other non- 84,72 82,22 89,71 0,161 88,33 79,52 0,086
sweetened beverages
Unikanie spozywania stodkich napojéw gazowanych 73.39 68,89 82.35 0,040 75.00 71,08 0,534
/ Reduced intake of carbonated beverages
Unikanie spozywania napojow energetyzujgcych / 73.89 68.15 85.29 0,008 6917 80.72 0,065
Reduced intake of energy drinks
Unikanie spozywania fast-food / Reduced intake of
fast-food products 81,28 77,78 88,24 0,071 88,33 78,31 0,367
Ograniczone spozywanie stodkich i stonych
przekgsek / Reduced intake of sweets and salted 79,31 74,82 88,24 0,025 81,67 75,90 0,319
snack
Urozmiaicona dieta / Variable diet 84,23 83,70 85,29 0,769 80,00 90,36 0,046
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sokim poziomie dyspozycyjnego optymizmu istotnie
czesciej deklarowali: regularno$¢ positkow (94,12%
vs 76,30%, p=0,001) oraz spozywanie produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych przynajmniej 2 razy dziennie
(86,67% vs 69,12%, p<0,017), a takze prawidtowe na-
wadnianie sie w czasie wysitku fizycznego (97,06%
vs 83,70%; p<0,01) oraz unikanie spozywania napo-
jow energetyzujgcych (82,35% vs 68,89%; p<0,05)
i gazowanych stodkich (85,29% vs 68,15%; p<0,017).
Zawodnicy o wysokiej satysfakcji z zycia istotnie cze-
Sciej spozywali produkty zbozowe petnoziarniste
(87,95% vs 75,83%; p<0,05) oraz mleko i/lub produk-
ty mleczne przynajmniej 2 razy dziennie (85,54% vs
67,59%; p<0,01), a takze ograniczali tluszcze zwie-
rzece (73,49% vs 51,67%; p=0,001) i stosowali urozma-
icong diete (90,36% vs 80,00%; p<0,05). Inne uwzgled-
nione zachowania zywieniowe nie wykazywaty zroz-
nicowania w zaleznosci o d analizowanych zasobow
osobistych (p>0,05) (Tabela 1).

Dyskusja

Omawiane badania wykazaty niepeing realizacje
jakosciowych rekomendacji zywieniowych dla oso6b
aktywnych fizycznie oraz zréznicowanie niektorych wy-
borow zywieniowych w zaleznosci od analizowanych
zasobow osobistych, ze wskazaniem na bardziej racjo-
nalne w grupie pitkarzy noznych o wyzszym nasileniu
dyspozycyjnego optymizmu i satysfakcji z zycia.

Opisane w grupie zawodnikéw trenujgcych pitke
nozng nieprawidtowosci zywieniowe dotyczyly w szcze-
golnosci niedostatecznej czestosci konsumpcji pro-
duktow rekomendowanych, w tym warzyw i owocow
(w ilosci 3-5 porcji dziennie) oraz ryb przynajmniej
2 razy w tygodniu, atakze ograniczania spozywania
tluszczoéw zwierzecych (ponizej 70% grupy). Stwier-
dzone nieprawidtowosci mogty obniza¢ wartos¢ odzyw-
czg i walory zdrowotne diety z uwagi na ryzyko matej
podazy weglowodanow i blonnika pokarmowego oraz
witamin i innych substancji antyoksydacyjnych, a tak-
ze kwasow wielonienasyconych omega 3, co przy
braku ograniczania spozycia aterogennych kwasow
ttuszczowych mogto zwieksza¢ ryzyko zaburzen pro-
filu lipidowego krwi. Stwierdzone ws$rdd pitkarzy nie-
prawidtowoséci korespondowaty z tendencjami opisa-
nymi przez innych autorow wsrod zawodnikéw trenu-
jacych pitke nozna, rugby i football amerykanski [8,9,
12,19-26].

Omawiane badania wykazaly takze, ze sportowcy
o wysokim nasileniu dyspozycyjnego optymizmu i sa-
tysfakcji z zycia istotnie czesciej spozywali produkty
zbozowe petnoziarniste z zalecang czestoscia, a za-
wodnicy o wysokim poziomie optymizmu istotnie cze-
Sciej takze regularnie spozywali positki, prawidtowo
nawadniali sie w czasie wysitku fizycznego oraz uni-
kali napojéw energetyzujgcych i gazowanych. Z kolei
zawodnicy o wysokiej satysfakcji z zycia istotnie cze-
Sciej spozywali mleko i/lub produkty mleczne oraz
ograniczali spozywanie tluszczow zwierzecych i sto-
sowali urozmaicong diete. Zachowania te wpisywaty
sie w liste racjonalnych wyboréw zywieniowych, sprzy-
jajac wyréwnywaniu gospodarki wodno-elektrolitowej,
wysycaniu ustroju witaminami grupy B i wapniem,
a takze optymalizaciji profilu lipidowego krwi, ze wzgle-
du na wiasciwosci funkcjonalne zawartych w nich sktad-

grain cereal products at least twice a day (86.67% vs
69.12%, p<0.01), appropriate rehydration during exer-
cise (97.06% vs 83.70%; p<0.01) and avoiding ener-
gy drinks (82.35% vs 68.89%; p<0.05) and sweet fizzy
drinks (85.29% vs 68.15%; p<0.01). Players with
a high satisfaction with life significantly more often
consumed wholegrain cereal products (87.95% vs
75.83%; p<0.05), milk and/or dairy products at least
twice a day (85.54% vs 67.59%; p<0.07), limited the
consumption of animal fats (73.49% vs 51.67%; p=
0.001) and had a varied diet (90.36% vs 80.00%;
p<0.05). The other investigated eating habits did not
differ depending on the analyzed personal resources
(p>0.05) (Table 1).

Discussion

The presented study showed that the participants
did not fully implement the qualitative dietary recom-
mendations for physically active people and that so-
me dietary choices varied depending on the analyzed
personal resources. Players with a higher levels of
dispositional optimism and satisfaction with life dis-
played more rational choices.

The diet mistakes described in the group of soc-
cer players were mostly insufficient consumption of
recommended products, such as fruit and vegetables
(recommended 3-5 times a day) or fish (at least twice
a week), and failure to limit animal fats consumption
(below 70% of the group). This could lower the nutri-
tional and health value of the diet due to low supply
of carbohydrates, dietary fiber, vitamins and other
antioxidants, as well as polyunsaturated fatty acids
omega 3, which — combined with non-limited consump-
tion of atherogenic fatty acids — could increase the
risk of disturbances in blood lipid profile. The dietary
mistakes of soccer players corresponded to the ten-
dencies described by other authors for professional
soccer, rugby, and American football players [8,9,12,
19-26].

The presented study also showed that sports pe-
ople with higher levels of dispositional optimism and
satisfaction with life significantly more often ate whole-
grain cereal products as often as recommended, and
players with a high level of optimism also significantly
more often had regular meals, rehydrated properly
during exercise, and avoided energy drinks and fizzy
drinks. Players with high satisfaction with life signifi-
cantly more often consumed milk and/or dairy prod-
ucts, limited the consumption of animal fats, and had
a varied diet. These behaviors could be classified as
rational dietary choices, promoting the restoration of
water-electrolyte balance, saturation of the organism
with B-group vitamins and proteins, and optimization
of the lipid profile of blood due to the functional prop-
erties of consumed nutrients [27]. The described
dietary tendencies were significant in the context of
increased nutritional needs of professional soccer
players, as the sport involves different motor qualities
such as endurance, strength, and speed [4].
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nikéw pokarmowych [27]. Opisane tendencje zywie-
niowe byty istotne w kontekscie zwiekszonych potrzeb
zywieniowych sportowcdw trenujgcych pitke nozng,
jako dyscypline angazujgca rézne cechy motoryczne,
w tym wytrzymatosé, site i szybkos¢ zawodnikow [4].
Wykazane prawidtowosci, wskazujgce na bardziej
racjonalny model zywienia os6b o wysokim poczuciu
dyspozycyjnego optymizmu i satysfakcji z zycia, znaj-
dujg uzasadnienie w charakterystyce tych wymiaréw
osobowosci [7,16-18]. Wysokie nasilenie dyspozycyj-
nego optymizmu i satysfakcji z zycia, zwiekszajgc mo-
tywacje i determinacje w osigganiu celow, sg waznymi
zasobami zdrowotnymi, stymulujgcymi zachowania pro-
zdrowotne, takze w zakresie racjonalnego zywienia
[7, 6-18]. U sportowcow racjonalne zywienie jest klu-
czowym czynnikiem zachowania zdrowia i optymali-
zacji efektow treningdw [1-4]. Tendencje opisane w oma-
wianych badaniach wtasnych nawigzujg takze do wyni-
kéw innych badan, zarowno osrodkéw polskich, jak
i zagranicznych w réznych grupach populacyjnych
[28-34]. Badania Lipowskiego [30] wykazaty dodatnig
korelacje miedzy poziomem optymizmu a niektorymi
zachowaniami prozdrowotnymi grupy kobiet uprawia-
jacych sport. Badania Posadzki’ego i wsp. [31] wyka-
zaty istotny pozytywny wptyw dodatnio skorelowa-
nych zmiennych psychologicznych, w tym poczucia
wiasnej skutecznosci, optymizmu i koherenciji, na za-
chowania zdrowotne polskich studentéw o réznym
profilu ksztatcenia. Réwniez w grupie mtodych doro-
stych osob z populacji finskiej wykazano bardziej ra-
cjonalne wybory zywieniowe wraz ze wzrostem po-
ziomu optymizmu [28]. Wyniki wskazujgce na wiek-
szg skale racjonalnych wyboréw zywieniowych wraz
ze wzrostem poczucia samoskutecznos$ci, dodatnio
skorelowanej z poziomem optymizmu, uzyskano tak-
ze wsrdd sportowcdw wyczynowych [10,12] oraz mio-
dych kobiet rekreacyjnie uprawiajgcych fitness [13,14].
Zwigzki satysfakciji z zycia z niektérymi, w tym zywienio-
wymi, uwarunkowaniami zdrowia potwierdzity takze ba-
dania wsrod iranskich studentow medycyny [29] oraz
w réznych chilijskich grupach populacyjnych [32-34].
Wysoki poziom optymizmu i poczucia satysfakgcji
z zycia sg waznymi zasobami zdrowotnymi czlowieka,
sprzyjajacymi aktywnej trosce o zdrowie, w tym bardziej
racjonalnym zachowaniom zywieniowym sportowcow.

Whioski

1. Wykazano zréznicowanie niektérych zachowan
zywieniowych sportowcow trenujgcych pitke noz-
ng w zaleznosci od poziomu dyspozycyjnego opty-
mizmu i satysfakcji z zycia, ze wskazaniem na wiek-
szg skale uwzgledniania rekomendaciji zywienio-
wych dla sportowcow wsréd zawodnikow o wyz-
szym nasileniu analizowanych zasobow osobistych.

2. Racjonalizacja sposobu zywienia sportowcéw tre-
nujgcych pitke nozng powinna uwzglednia¢ row-
niez cechy psychologiczne, w tym poziom dyspo-
zycyjnego optymizmu i satysfakcji z zycia.

The observed regularities, indicating more ration-
al dietary models among people with a high sense of
dispositional optimism and satisfaction with life, can
be explained with the characteristics of those two
personality dimensions [7,16-18]. High levels of dis-
positional optimism and satisfaction with life increase
the motivation and determination to achieve goals,
thus being important health resources which stimu-
late health-related behaviors, including rational diet
[7,16-18]. In sports people, rational diet is the key fac-
tor ensuring the maintenance of health and optimiz-
ing the effects of workout [1-4]. The tendencies des-
cribed in the presented original study also correspond
to the findings of other studies, both from Poland and
from other countries, carried out in different popula-
tion groups [28-34]. A study by Lipowski [30] showed
a positive correlation between the optimism level and
some health-related behaviors in the group of women
engaging in sports. A study by Posadzki et al. [31]
showed a significant positive impact of positively cor-
related psychological variables, including the sense
of self-efficacy, optimism and the sense of coheren-
ce, on health-related behaviors of Polish students re-
presenting different educational profiles. More ration-
al dietary choices related to higher optimism levels
were also observed among young adults in Finland
[28]. Results indicating the increase of rational die-
tary choices following the increase of self-efficacy
(which is positively correlated with the level of opti-
mism) were also obtained in the group of profession-
al sports people [10, 12] and young women engaging
in fitness for recreational purposes [13, 14]. The rela-
tion between life satisfaction and certain health deter-
minants, including dietary ones, has also been con-
firmed by studies carried out among Iranian medicine
students [29] and in different Chilean population groups
[32-34].

The high level of optimism and sense of satisfac-
tion with life are important health resources of a per-
son, which promote active care for health, including
more rational eating habits of sports people.

Conclusions

1. The study showed some differences between cer-
tain eating habits of soccer players depending on
the level of dispositional optimism and satisfac-
tion with life, with greater observance of dietary
recommendations for sports people among those
who displayed higher levels of the analyzed per-
sonal resources.

2. The rationalization of diet of soccer players should
also include psychological qualities, including the
level of dispositional optimism and satisfaction
with life.
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