Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu, 2017, Tom 23, Nr 2, 95-99

PRACA ORYGINALNA

www.monz.pl

Poczucie dyspozycyjnego optymizmu

a czestosc spozywania wybranych grup
produktow i srodkéw ergogenicznych wsréd
pitkarzy noznych

Maria Krystyna Gacek'
' Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Gacek MK. Poczucie dyspozycyjnego optymizmu a czestos¢ spozywania wybranych grup produktéw i $rodkéw ergogenicznych wsréd
pitkarzy noznych. Med Og Nauk Zdr. 2017; 23(2): 95-99. doi: 10.26444/monz/75336

I Streszczenie
Cel pracy. Analiza zaleznosci pomiedzy poczuciem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscia spozywania wybranych grup
produktéw spozywczych i Srodkéw ergogenicznych w grupie zawodnikéw wyczynowo trenujacych pitke nozna.
Materiat i metody. Badania przeprowadzono w grupie 203 pitkarzy noznych w wieku 18-37 lat. Zastosowano autorski
kwestionariusz czestosci spozywania produktéw i srodkéw ergogenicznych oraz Test Orientacji Zyciowej (LOT-R). Analize
wynikéw przeprowadzono z zastosowaniem wspotczynnikéw korelacji rangowych Spearmana w pakiecie statystycznym
PQStat ver. 1.6.
Wyniki. Wykazano niedostateczng czestos¢ konsumpcji produktéw rekomendowanych, w tym: warzyw i owocéw, produk-
téw zbozowych razowych, mleka i produktéw mlecznych, w tym fermentowanych, ryb morskich oraz olejéw i orzechéw.
Analiza statystyczna wykazata dodatnig korelacje pomiedzy poziomem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscig konsumpgji:
owocow (p<0,05), produktéw zbozowych razowych (p<0,05), orzechéw i migdatéw (p<0,05) oraz wody mineralnej (p<0,001),
a ujemna z czestoscia konsumpgji: jasnych produktéw zbozowych (p<0,05), stodkich mlecznych produktéw fermentowanych
(p<0,01), stodyczy i wyrobéw cukierniczych (p<0,05) oraz napojoéw energetyzujacych (p<0,001). Sposréd srodkdw ergoge-
nicznych zawodnicy okresowo siegali po: witaminy i sktadniki mineralne, odzywki biatkowe, napoje izotoniczne i kreatyne.
Wykazano dodatnig korelacje pomiedzy poziomem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscig spozywania probiotykow
(p<0,05).
Whioski. Wykazano zaleznosci pomiedzy poziomem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscia spozywania niektérych grup
produktéw spozywczych i Srodkdw ergogenicznych, ze wskazaniem na bardziej racjonalne wybory zywieniowe i czestsze

stosowanie probiotykéw wsréd zawodnikdéw o wyzszym nasileniu dyspozycyjnego optymizmu.

I Stowa kluczowe

sportowcy, dyspozycyjny optymizm, czestos¢ spozywania produktéw spozywczych, srodki ergogeniczne

WSTEP

Dla zachowania zdrowia i poprawy zdolnosci wysitkowych
aktywnych fizycznie oséb konieczne jest stosowanie roz-
norodnej i zbilansowanej diety, pokrywajacej zwiekszone
zapotrzebowanie na energie, sktadniki odzywcze i ptyny [1].
Zwigkszone potrzeby zywieniowe dotyczg takze pitkarzy [2].
Aktualnym modelem racjonalnego zZywienia oséb o zwiek-
szonej aktywnosci fizycznej jest piramida szwajcarska. Pira-
mide te u podstawy otwierajg niestodzone napoje, a u szczytu
zamykaja stodycze, stone przekaskiistodzone napoje, miedzy
ktérymi umieszczono grupy warzyw i owocow, petnoziarni-
stych produktéw zbozowych i nasion roslin straczkowych,
produkty biatkowe oraz oleje, ttuszcze i orzechy, rekomen-
dowane do spozycia w zréznicowanej ilosci i czestosci [3].
Ilustracja racjonalnego sposobu zywienia jest takze model
nowej polskiej Piramidy Aktywnosci Fizycznej i Zdrowego
Zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie ze
stycznia 2016 roku [4].

Uzupelnieniem racjonalnej diety sportowcéw moga
by¢ takze zywieniowe $rodki wspomagajace, stymulujace
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generowanie energii, rozwdj masy i sily migsniowej oraz
poprawiajace wydolno$¢ fizyczna. Suplementami o nauko-
wo udowodnionej skutecznosci w opinii Komisji Medycz-
nej MKOI [5] oraz Australijskiego Instytutu Sportu [6] sa:
dwuweglan sodu, kofeina i kreatyna. W Polsce, srodkami
rekomendowanymi przez Komisje Medyczng PKOI sg: kofe-
ina, kreatyna, napoje izotoniczne, biatka i weglowodany [7].

Zachowania zdrowotne, w tym zywieniowe, réznych grup
populacyjnych sa warunkowane szerokim spektrum czynni-
kéw socjoekonomicznych, kulturowych i osobowosciowych
[8, 9]. Réznicami indywidualnymi, ksztattujacymi kulture
zdrowotna czfowieka, sg m.in.: umiejscowienie kontroli zdro-
wia oraz poczucie uogélnionej skutecznosci i dyspozycyjne-
go optymizmu. Wczesniejsze badania wykazaty zaleznoéci
pomiedzy umiejscowieniem kontroli i poczuciem wlasnej
uogolnionej skutecznodci a zachowaniami zZywieniowymi
0s0b o zwigkszonej aktywnosci fizycznej, w tym sportow-
cow wyczynowych [10, 11, 12, 13] oraz mlodych kobiet re-
kreacyjnie uprawiajacych fitness [14]. Na uwarunkowania
wyboréw zywieniowych sportowcéw zwracali uwage takze
inni autorzy [15].

Podjeto badania nad predykcyjng rolg kolejnego zaso-
bu osobistego (dyspozycyjnego optymizmu) w odniesieniu
do wyboréw zywieniowych sportowcéw. Praca wpisuje sie
w obszar badan nad osobowosciowymi uwarunkowaniami
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zachowan zywieniowych sportowcéw wyczynowych. Dyspo-
zycyjny optymizm, jako wzglednie trwata cecha osobowosci,
wyraza zgeneralizowane oczekiwania pozytywnych efektow
dziatan podmiotu [9]. Optymizm jest waznym zasobem oso-
bistym stymulujagcym motywacje i determinacje w osiaganiu
celow, stanowigcym swoisty regulator zachowan zwigzanych
ze zdrowiem, w tym sposobu zZywienia i aktywno$ci fizycznej
oraz wplywajacym na dobrostan psychofizyczny [16. 17].
Celem badan byta analiza zaleznosci pomiedzy poziomem
dyspozycyjnego optymizmu a czesto$cig spozywania wybra-
nych grup produktéw i srodkéw ergogenicznych w grupie
sportowcéw wyczynowo trenujacych pitke nozna.

MATERIAL | METODY

Badania przeprowadzono w grupie 203 mezczyzn w wieku
18-37lat (24,88 + 3,88), trenujacych pitke nozng. Podstawo-
wym kryterium otwartego doboru grupy bylo wyczynowe
uprawianie sportu przynajmniej od 3 lat. Zawodnicy podej-
mowali regularne treningi przynajmniej 5 razy w tygodniu,
w ponadgodzinnych jednostkach treningowych (9,31 + 3,21
godzin tygodniowo). Pitkarze reprezentowali poziom pierw-
szej (34,48%) i drugiej (65,52%) klasy sportowej, a ich staz
zawodniczy wynosit od 3 do 22 lat (14,11 * 3,71). Byly to
osoby o wyksztalceniu: $rednim (52,71%), wyzszym, w tym
licencjackim (17,73%) i magisterskim (14,78%) oraz zasadni-
czym zawodowym (14,78%). Pochodzili z miast powyzej 150
tys. mieszkancow (39,90%) oraz mniejszych miast (35,96%)
i wsi (24,14%).

Do oceny sposobu zywienia zastosowano autorski wali-
dowany kwestionariusz czestosci spozywania wybranych
grup produktéw spozywczych. Oceng czestosci konsumpcji
produktéw spozywczych przeprowadzono z zastosowaniem
skali: codziennie (6), kilka razy w tygodniu (5), raz w tygo-
dniu (4), raz w miesigcu (3), rzadziej (2) i nigdy (1). W in-
terpretacji wartosci $rednich czesto$ci spozycia produktow
spozywczych przyjeto nastepujace zakresy: codziennie (6,00
5,50), kilka razy w tygodniu (5,49-4,50), raz w tygodniu
(4,49-3,50), raz w miesiacu (3,49-2,50), rzadziej (2,49-1,50)
i nigdy (1,49-1,00). Zastosowany autorski kwestionariusz
oceny sposobu zZywienia byl poddany procedurze walidacji,
ktéra wykazata wysoka powtarzalnos¢ wynikow.

W badaniach zastosowano takze autorski kwestionariusz
do oceny stosowania srodkéw wspomagajacych. Przyjmowa-
nie zywieniowych srodkéw ergogenicznych oceniono w skali:
regularnie (3), okresowo (2) i sporadycznie/nigdy (1). W inter-
pretacji warto$ci $rednich czesto$ci spozycia srodkow ergoge-
nicznych przyjeto nastepujace zakresy: regularnie (3,00-2,50),
okresowo (2,49-1,50) i sporadycznie/nigdy (1,49-1,00).

Do pomiaru poziomu dyspozycyjnego optymizmu wy-
korzystano Test Orientacji Zyciowej (LOT-R) M.F. Scheiera,
Ch.S. Carvera i M.F. Bridgesa w adaptacji R. Poprawy i Z.
Juczynskiego [9]. Skala LOT-R, zawierajaca 10 stwierdzen (6
diagnostycznych), jest zbudowana w ten sposob, ze im wyzszy
wynik testu (w zakresie 0-24 punktéw), tym wyzszy poziom
optymizmu. Klasyfikacji badanych oséb do grup o zréznico-
wanym poziomie optymizmu dokonano w oparciu o warto$¢
srodkowa (mediane) wynikéw surowych. Wyniki ponizej
mediany wyznaczyly niskie, a powyzej mediany - wysokie
poczucie optymizmu. Mediana wynikéw surowych w skali
LOT-R badanych pitkarzy wynosita 21 (M£SD: 20,35+2,34;
Min-Max: 14-24).

Tabela 1. Czesto$¢ spozywania wybranych grup produktéw w grupie
zawodnikow trenujacych pitke nozna (statystyki opisowe)
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Warzywa 546 065 4,00 500 6,00 6,00 6,00
Owoce 511 081 3,00 500 500 6,00 6,00
Produkty zbozowe razowe 475 136 1,00 400 500 6,00 6,00
Produkty zbozowe biate 4,75 1,24 200 4,00 500 6,00 6,00

Ptatki zbozowe owsiane/musli 4,00 1,60 1,00 300 4,00 500 6,00

Platki zbozowe stodkie 3,05 1,35 1,00 200 3,00 4,00 6,00

Mleko/produkty mleczne tluste 3,53 1,19 1,00 3,00 3,00 4,00 6,00

Mleko/produkty mleczne

. 417 1,13 1,00 3,50 4,00 500 6,00
niskottuszczowe

Produkty mleczne fermentowa-

442 1,22 1,00 4,00 500 500 6,00
ne naturalne

Produkty mleczne fermentowa-

4 3,85 1,57 1,00 3,00 400 500 6,00
ne stodkie owocowe

Jaja 501 1,70 1,00 5,00 500 6,00 6,00

Ryby morskie 418 096 1,00 4,00 4,00 500 6,00

Mieso/wedliny wieprzowe 469 1,15 2,00 4,00 500 6,00 6,00

Mieso/wedliny drobiowe 523 093 1,00 500 5,00 6,00 6,00
Oleje roslinne na surowo 423 1,31 1,00 300 4,00 500 6,00
Orzechy, migdaty 396 1,37 100 300 400 500 6,00
Fast food/stone przekaski 291 1,09 1,00 200 3,00 4,00 5,00

Stodycze i wyroby cukiernicze 3,06 1,21 1,00 200 300 4,00 6,00

Stodzone napoje gazowane 3,01 1,31 0,00 200 300 4,00 6,00
Napoje energetyzujace 343 1,60 000 200 4,00 500 6,00
Woda mineralna 575 068 3,00 600 600 6,00 600
Napoje alkoholowe ogétem 2,72 1,06 0,00 200 300 3,00 6,00
Wino czerwone wytrawne 222 1,40 000 1,00 200 3,00 6,00

Analize wynikéw przeprowadzono za pomocg pakietu
statystycznego PQStat ver. 1.6. Analiz¢ zalezno$ci pomiedzy
nasileniem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscia spozy-
wania poszczegélnych grup produktéw przeprowadzono
poprzez oszacowanie wspolczynnikéw korelacji rangowych
Spearmana. Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo testowe
na poziomie p<0,05, a za wysoce istotne na poziomie p<0,01
i p<0,001.

WYNIKI

Sposréd uwzglednionych w ankiecie produktéow zawodnicy
wyczynowo trenujacy pitke nozng codziennie spozywali
wode mineralng. Srednio kilka razy w tygodniu jedli: warzy-
wa, owoce, produkty zbozowe, jaja oraz mieso i/lub wedliny
wieprzowe i drobiowe. Ze $rednig czestoscig raz w tygodniu
spozywali: ptatki zbozowe owsiane, mleko i dowolne produk-
ty mleczne, w tym fermentowane, ryby morskie oraz oleje
i orzechy. Zazwyczaj raz w miesigcu ich positki stanowity:
platki zbozowe stodkie, produkty fast food, stodycze oraz na-
poje gazowane stodkie, energetyzujace i alkoholowe. Rzadziej
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Tabela 2. Korelacje pomiedzy czestoscia spozywania grup produktéw
a poziomem dyspozycyjnego optymizmu (LOT-R)

Tabela 3. Czestos¢ spozywania wybranych grup srodkéw ergogenicz-
nych w grupie zawodnikéw trenujacych pitke nozna (statystyki opisowe)

p s =
= = °
=& 2fLE s
5 2% S8 B 09
= ol ) Z 2
s g% &% & 2
[ n o n © ©
« = ag 9 & =
Warzywa 00759 00703 -0,0666 02153 10793 0,2818
Owoce 01736 00695 00327 03078 24994 00132
Produktyzbozowe 1607 00605 00287 03041 24417 00155
razowe
;rs"nde“kt”b‘mwe 20,1389 00699 -02752 0,029 -1,9886 0,0481
Platkizbozowe wsia- ) oc7 00704 -0,0858 01968 08046 04220
ne/musli
Platki zbozowe 00337 00705 -0,1085 0,1746 04787 06327
stodkie
Mieko i produkty 00257 00705 -0,1165 0,1668 03646 0,7158
mleczne tluste
Mleko i produkty
mleczne niskottusz- 0,0897 0,0703 -0,0527 10,2285 11,2767 0,2032
czowe
Produkty mleczne
naturalne fermento- 0,1024 0,0702 -0,0399 0,2406 1,4592 0,1461
wane
Produkty mleczne
stodkie owocowe 20,1966 0,0692 -0,3292 -0,0564 -2,8427 0,0049
fermentowane
Jaja 00265 00705 -0,1157 0,1676 03758 0,7074
Ryby morskie 20,0410 00705 -0,1817 0,013 -0,5820 0,5612
Migso/wedliny wie- 1105 00701 -0,2519 00280 -1,6304 0,1046
przowe
Migso/wedliny 00662 00704 -0,0763 02060 09400 03484
drobiowe
Oleje roslinne na 10,0582 00704 -0,1983 00842 -0,8267 0,4094
surowo
Orzechy, migdaty 01399 00698 -0,0019 02762 2,0033 0,0465
Fast food/ stone 00,1033 00702 -02415 00390 -1,4722 0,1425
przekaski
stodyczeiwyroby 1510 00607 -02874 00103 -21774 0,0306
cukiernicze
stodzone napoje 20,1269 00700 -0,2639 00151 -1,8143 00711
gazowane
Napoje energety- 02803 00677 -0,4059 -0,1443 -4,1404 0,0001
zujace
Woda mineralna 02539 00682 01163 03819 37213 0,0003
Napoje alkoholowe 015 00705 -0,1458 01376 00592 0,952
ogdtem
Wino czerwone 20,0332 00705 -0,1741 0,091 -0,4705 0,6385

wytrawne

siegali po wino wytrawne. Analiza statystyczna wykazala
dodatnig korelacje pomiedzy poziomem dyspozycyjnego
optymizmu a cze¢sto$cia konsumpcji: owocow (p<0,05), pro-
duktéw zbozowych razowych (p<0,05), orzechdéw i migdatow
(p<0,05) oraz wody mineralnej (p<0,001), a ujemna z cze-
sto$cig konsumpcji: jasnych produktéw zbozowych (p<0,05),
stodkich mlecznych produktéw fermentowanych (p<0,01),
stodyczy i wyrobow cukierniczych (p<0,05) oraz napojow
energetyzujacych (p<0,001).

Zawodnicy wyczynowo trenujacy pitke nozng regularnie
nie spozywali zadnych z uwzglednionych w kwestionariuszu
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s ¢ g § . § §
< 2 E] = c = €
= 2 S > © 2 3
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Odzywki biatkowe 233 085 1,00 200 3,00 3,00 3,00
Odzywki weglowodanowe 1,81 089 0,00 1,00 200 3,00 3,00

Odzywki

) 1,30 0,557 1,00 1,00 100 1,00 3,00
biatkowo-weglowodanowe

Napoje izotoniczne 1,78 085 1,00 1,00 200 3,00 3,00

Batony

) 1,18 041 1,00 100 100 1,00 3,00
weglowodanowo-biatkowe

Batony weglowodanowe 1,23 047 1,00 100 1,00 1,00 3,00
Kreatyna 1,77 086 1,00 1,00 100 3,00 3,00
Kofeina 1,48 0,70 1,00 1,00 1,00 200 3,00
Probiotyki 1,40 0,71 1,00 100 100 200 3,00
Witaminy i/lub

S 224 089 1,00 100 3,00 300 3,00
sktadniki mineralne

Tabela 4. Korelacje pomiedzy czestoscig spozywania wybranych grup
srodkéw ergogenicznych a poziomem dyspozycyjnego optymizmu
(LOT-R)

p p =
= = ©°
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- T s DB = g Q
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s 3% =3 & 8
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Odzywki biatkowe 01287 00699 -0,0133 02656 1,8400 0,0672
Odzywkiweglowo- 1017 00705 -01434 01401 -0,0237 0,9811
danowe
Odzywkibiatkowo- 30/ 60705 01791 01039 -0,5442 0,5869
weglowodanowe
Napoje izotoniczne  0,0964 0,0702 -0,0460 02349 13730 0,1713
Batony weglowoda- 000 60704 00754 02068 09528 0,3418
nowo-biatkowe
Batony -0,0166 0,0705 -0,1580 0,1254 -0,2356 0,8140
weglowodanowe
Kreatyna 01286 00699 -0,0134 02655 18381 0,0675
Kofeina -0,0460 0,0705 -0,1865 00964 -0,6529 0,5146
Probiotyki 01467 00698 00051 02826 2,032 0,0367
Witaminy i/lub 00,0338 00705 -0,1747 0,1085 -04794 06322

sktadniki mineralne

badania $rodkéw ergogenicznych. Zazwyczaj okresowo
przyjmowali: witaminy i sktadniki mineralne, odzywki
biatkowe, napoje izotoniczne i kreatyne. Sporadycznie lub
nigdy nie siegali po: odzywki bialkowo-weglowodanowe,
batony biatkowo-weglowodanowe, batony weglowodanowo-
-biatkowe, batony weglowodanowe, kofeing i probiotyki.
Analiza statystyczna wykazata dodatnig korelacje pomiedzy
poziomem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscig spozy-
wania probiotykéw (p<0,05).
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DYSKUSJA

Omawiane badania w grupie pitkarzy noznych wykazaty
zaleznoéci pomiedzy poziomem dyspozycyjnego optymi-
zmu a czestoscig spozywania niektérych grup produktow
spozywczych oraz $rodkéw erogenicznych, ze wskazaniem
na bardziej racjonalne zachowania w tym zakresie wsrod za-
wodnikéw o wyzszym nasileniu dyspozycyjnego optymizmu.

Opisane w grupie sportowcow trenujacych pitke nozng
nieprawidlowos$ci zywieniowe dotyczyly w szczegdlnosci
niedostatecznej czestosci konsumpcji produktéw rekomen-
dowanych, w tym: warzyw i owocéw, produktéw zbozowych
razowych, mleka i produktéw mlecznych, w tym fermento-
wanych, ryb morskich oraz olejéw i orzechéw. Stwierdzone
nieprawidiowosci mogly obniza¢ warto$¢ odzywcza i walory
zdrowotne diety z uwagi na ryzyko matej podazy weglowoda-
néw i bfonnika pokarmowego oraz witamin i innych substan-
cji antyoksydacyjnych, a takze kwasow wielonienasyconych
omega-3. Stwierdzone nieprawidlowosci korespondowaty
z tendencjami opisanymi przez innych autoréw na podstawie
badan przeprowadzonych wéréd zawodnikéw trenujacych
gry zespolowe [10, 13, 18, 19, 20].

Omawiane badania wykazaly takze zalezno$ci pomiedzy
poziomem dyspozycyjnego optymizmu a czestoscig kon-
sumpcji niektérych grup produktéw, ze wskazaniem na
tendencje do bardziej racjonalnych wyboréw u sportowcow
0 wyzszym jego nasileniu, wyrazong czestsza konsumpcja
produktéw rekomendowanych, w tym owocéw, razowych
produktéw zbozowych, orzechéw i wody mineralnej, a rzad-
sza konsumpcjg produktéw mniej zalecanych, w tym jasnych
produktéw zbozowych i stodkich przetworéw mlecznych
oraz niezalecanych, w tym stodyczy i napojow energetyzuja-
cych. Zachowania te wpisywaly sie w liste racjonalnych wy-
boréw zywieniowych, sprzyjajac wyréwnywaniu gospodarki
wodno-elektrolitowej, wysycaniu ustroju witaminami grupy
B i wapniem, a takze optymalizacji profilu lipidowego krwi,
ze wzgledu na wlasciwosci funkcjonalne zawartych w nich
skfadnikéw pokarmowych. Opisane tendencje zywieniowe
byty istotne w kontekscie zwigkszonych potrzeb zywienio-
wych sportowcow trenujacych pitke nozng, czyli dyscypling
angazujacg rozne cechy motoryczne, w tym wytrzymatos¢,
site i szybkos$¢ zawodnikéw [2].

Wykazane prawidtowosci, wskazujace na bardziej racjo-
nalny model zywienia osob o wysokim poczuciu dyspozycyj-
nego optymizmu, znajdujg uzasadnienie w charakterystyce
tego wymiaru osobowosci [9, 16, 17]. Wysokie nasilenie
dyspozycyjnego optymizmu, zwigckszajac motywacje i de-
terminacje w osigganiu celéw, jest waznym zasobem zdro-
wotnym, stymulujagcym zachowania prozdrowotne, takze
w zakresie racjonalnego Zywienia [9, 16, 17]. U sportowcow
racjonalne zywienie jest kluczowym czynnikiem zachowania
zdrowia i optymalizacji efektéw treningéw [1, 2]. Tendencje
opisane w omawianych badaniach wlasnych nawigzuja takze
do wynikéw innych badan, zaréwno o$rodkéw polskich,
jak i zagranicznych, realizowanych w réznych grupach po-
pulacyjnych [21, 22, 23]. Inne prace wykazaly zwigkszenie
skali racjonalnych wyboréw zywieniowych sportowcéw oraz
kobiet rekreacyjnie uprawiajacych fitness wraz ze wzrostem
poczucia samoskutecznosci, cechy dodatnio skorelowane;j
z poziomem optymizmu [11, 13, 14].

Badania wykazaly powszechne przyjmowanie zywienio-
wych $rodkéw wspomagajacych wsrdd sportowcdw upra-
wiajacych pitke nozng. Wykazano takze zréznicowanie

stosowania poszczegolnych srodkéw, najczesciej odzywek
biatkowych, preparatéw witaminowych i mineralnych oraz
napojow izotonicznych i kreatyny, a takze tendencje do czest-
szego stosowania probiotykdw u sportowcéw o wysokim
poziomie optymizmu. Czgste przyjmowanie srodkow ergoge-
nicznych przez sportowcéw potwierdzily takze inne badania
[24, 25, 26, 27]. Stosowanie napojow izotonicznych, rozpo-
wszechnionych wérdéd srodkéw erogenicznych w badanej
grupie sportowcéw, byto uzasadnione w kontekscie ich roli
w efektywnym nawadnianiu organizmu oraz utrzymywa-
niu réwnowagi wodno-elektrolitowej i kwasowo-zasadowe;j
w warunkach wysitku fizycznego, a takze przyspieszaniu
powysitkowej regeneracji glikogenu [1, 2, 3]. Réwniez czeste
przyjmowanie suplementéw witaminowych i mineralnych
byto istotne, zwazywszy na wazng role skladnikéw regu-
lujacych w zywieniu sportowcéw [1]. Witaminy grupy B
katalizujg bowiem procesy metaboliczne, a witaminy anty-
oksydacyjne, podnoszac potencjat antyoksydacyjny komo-
rek, zwiekszaja ochroneg przed skutkami nasilonego stresu
oksydacyjnego, rozwijajacego si¢ u sportowcdw. Rola soli
mineralnych jest zwigzana z ich wplywem na regulacje go-
spodarki wodno-elektrolitowej i kwasowo-zasadowej oraz
pobudliwosci nerwowo-mig$niowej i proceséw krwiotwor-
czych [1]. Takze inne nowe badania potwierdzily, ze witaminy
i mineraly naleza do suplement6éw najczesciej wybieranych
przez sportowcow [24, 25]. Badana grupa sportowcow trenu-
jacych pitke nozng czesto siegata takze po srodki stymulujace
przyrost masy i sity mie$niowej, w tym odzywki biatkowe
i kreatyne. Rozpowszechnienie tych srodkéw, w kontekscie
prac wskazujacych na duzy ich potencjal we wspomaganiu
zdolnosci wysitkowych [28], korespondowato z dgzeniem do
optymalizacji efektow treningu przez pitkarzy.

Omawiane badania potwierdzily takze zaleznosci po-
miedzy poziomem optymizmu a stosowaniem niektérych
$rodkow ergogenicznych. Wykazano, ze sportowcy wraz
z nasilaniem si¢ poziomu optymizmu cze¢$ciej stosowali pro-
biotyki, srodki pozytywnie wplywajace na stan mikrobioty
jelitowej, zapobiegajace dysbiozie, ktéra implikuje liczne
zaburzenia gastryczne i ogélnoustrojowe, obnizajace efek-
tywnos¢ treningu sportowego [29]. Inne prace w zakresie
psychologicznych uwarunkowan przyjmowania $rodkéow
ergogenicznych wsrdd zawodnikéw trenujacych dyscypliny
zespolowe wykazaly z kolei tendencje do cze¢stszego stosowa-
nia niektorych suplementéw przez zawodnikéw o nizszym
nasileniu poczucia wlasnej uogélnionej skutecznosci [26, 27].

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze wysoki poziom
optymizmu jest czynnikiem istotnym dla zdrowia, ktéory
sprzyja aktywnej trosce o nie, co przejawia si¢ m.in. bardziej
racjonalnymi zachowaniami zywieniowymi sportowcow.

WNIOSKI

1. Wérdd sportowcow trenujgcych pitke nozng wykazano za-
leznosci pomiedzy poziomem dyspozycyjnego optymizmu
a czestos$cig spozywania pozywienia z niektérych grup
produktéw spozyweczych, ze wskazaniem na wieksza skale
racjonalnych wyboréw zywieniowych wéréd zawodnikow
o wyzszym nasileniu optymizmu.

2. Wykazano stosowanie zywieniowych $rodkéw wspoma-
gajacych, najczesciej odzywek bialkowych, preparatow
witaminowych i mineralnych oraz napojéw izotonicznych
i kreatyny wéréd sportowcow trenujacych pitke nozna,
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ze wskazaniem na czestsze przyjmowanie probiotykow
przez zawodnikéw o wyzszym nasileniu dyspozycyjnego
optymizmu.
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Sense of dispositional optimism vs. frequency of
consuming selected groups of products and performance
enhancers among soccer players

1 Abstract

Objectives. The aim of the study is to analyze relationships between the sense of dispositional optimism and frequency
of consuming selected groups of food products and performance enhancers in professional soccer players.

Material and methods. The study involved 203 soccer players aged 18-37. The tools used in the research were an original
questionnaire to study the frequency of consuming products and performance enhancers, and the Life Orientation Test-
Revised (LOT-R). The results were analyzed with the use of Spearmanss rank correlation coefficients in a statistical package
PQStat ver. 1.6.

Results. The study demonstrated insufficient consumption of recommended products, such as fruit and vegetables, whole
grain cereal products, milk and milk products (including fermented), saltwater fish, oils and nuts. Statistical analysis showed
a positive correlation between the level of dispositional optimism and the frequency of consumption of: fruit (p<0.05), whole
grain cereal products (p<0.05), nuts and almonds (p<0.05) and mineral water (p<0.001), and a negative correlation in terms
of consumption of white cereal products (p<0.05), sweet fermented milk products and confectionery (p<0.05), as well as
energy drinks (p<0.001). Regarding performance enhancers, sportsmen periodically used vitamins and minerals, protein
supplements, isotonic drinks, and creatine. There was a positive correlation between the level of dispositional optimism
and the frequency of using probiotics (p<0.05).

Conclusions. The level of optimism was found to be a predictor of the frequency of consumption of some groups of food
products and performance enhancers. Sportsmen with higher levels of dispositional optimism displayed more rational
dietary choices and more frequent use of probiotics.

1 Key words
athletes, dispositional optimism, frequency of food consumption, ergogenic aids
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