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Odpowiedni, racjonalny sposéb odzywiania cztowieka jest jednym z podstawo-
wych warunkow jego zycia, rozwoju fizycznego, umystowego i zachowania stanu
zdrowia. Podaz energii i poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych zalezy od pfci,
wieku, stanu fizjologicznego organizmu i aktywnosci fizycznej (1, 2). Aktualnie
obserwuje si¢ wsrod spoteczenstwa, zwlaszcza w mtodym wieku, zainteresowanie
podejmowaniem réznego rodzaju aktywnosci fizycznej, zwiazanej z zamiarem za-
chowania atrakcyjnej sylwetki i redukcji nadwagi masy ciata (3, 4). Do istotnych
czynnikow umozliwiajacych realizacj¢ tych zamierzen naleza: trening i jego forma,
sposob odzywiania i motywacja w podjetych dziataniach. Zwiazane z tym zapotrze-
bowanie na energi¢ uwarunkowane jest rodzajem, intensywnos$cia i czasem trwania
wysitku fizycznego (5, 6, 7, 8, 9).

Wiasciwie skomponowana dieta 0sob aktywnych fizycznie ma za zadanie wspo-
maganie racjonalnego treningu oraz utrzymanie dobrego stanu zdrowia. Odpo-
wiedni sposdb odzywiania si¢ tancerzy dotyczy zaré6wno treningu, zawodow, jak
i okresu odnowy biologicznej (10, 11). Dla wielu z nich uczestniczenie w zajgciach
tanecznych to kilka godzin wysitku, ktory nie zawsze jest tak intensywny, aby wy-
wiera¢ znaczacy wplyw na organizm. W czasie treningdéw wykorzystywana energia
wytwarzana jest przez dwa tlenowe szlaki energetyczne. Poszczegdlne style tanca
odznaczaja si¢ r6znym stopniem wykorzystania energii. W wigkszos$ci przypadkdw
aktywno$c¢ fizyczna, jaka jest taniec, mozna zaliczy¢ do wysitkdw aerobowych. Przy
wykonywaniu niektérych wymagajacych i wyczerpujacych stylow tanecznych wy-
stepuje zmienny wysitek aerobowy i1 anaerobowy, w ktorym wykorzystywana jest
energia pochodzaca z rozpadu ATP i glikolizy beztlenowej (12, 13). Do najwazniej-
szych czynnikow determinujacych zapotrzebowanie energetyczne wsrdd tancerzy
naleza: masa ciala, wydatek energetyczny w czasie treningu, czgstotliwo$¢ trenin-
gow oraz wystepujaca tendencja do ubytku lub przybierania masy ciata. Deficyt
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energetyczny wynikajacy z obciazenia treningowego mozna uzupetni¢ dodatkowa
podaza energii. Przy wytezonym wysitku fizycznym wiasciwie skomponowana
dieta tancerzy powinna sktada¢ si¢ z 5—6 matych positkow dziennie, odpowiednio
zbilansowanych pod wzgledem wartosci odzywcezej (3, 14). W treningu tancerzy
kluczowe znaczenie posiada konsumpcja odpowiedniej ilosci ptynow w celu za-
chowania normalnego nawodnienia organizmu i wlasciwego poziomu elektrolitow.
Podaz odpowiedniej ilosci ptyndw jest podstawa dla uzyskania optymalnego efektu
treningu. W procesie ich uzupetiania istotne znaczenie posiada osmolalno$¢ napo-
ju, co sprawia, ze napoje izotoniczne (o osmolalnosci zblizonej do ludzkiego osocza)
sa bardziej przydatne w roli napojow treningowych spozywanych przez tancerzy niz
woda mineralna (9, 15, 16).

W odrdznieniu od oséb uprawiajacych sport wyczynowy w przypadku tancerzy
nie wystgpuja istotne przestanki do korzystania ze specjalnych odzywek lub suple-
mentow diety, poniewaz zapotrzebowanie tej grupy osob na energi¢ i sktadniki od-
zywcze moze by¢ w pelni realizowane wlasciwie zbilansowana dieta. Stosowanie
tych zasad w potaczeniu z ostrozna suplementacja w ramach racjonalnego programu
treningowego powinno pomoéc w uzyskaniu najlepszych osobistych osiagnig¢ tan-
cerzy (10, 15).

Celem pracy byta ocena sposobu odzywiania si¢ oraz okreslenie form suplemen-
tacji diety przez ucznidow szkoly Tanca SMU w Gdyni.

MATERIAL I METODY

Badanie dotyczace sposobu odzywiania si¢ i suplementacji diety przez osoby
uczestniczace w zajgciach tanecznych przeprowadzono w oparciu o przygotowany
autorski kwestionariusz ankiety, zawierajacy pytania typu zamknigtego i otwartego,
w grupie 100 oséb w réznym wieku, uczgszczajacych na zajecia do Studia Tan-
ca SMU w Gdyni. Wsrod respondentdéw wigkszo$¢ stanowily kobiety (76% ogdtu
badanych) w stosunku do mezczyzn (24% ogdtu badanych). Najliczniejsza grupe
badanych stanowity osoby w wieku powyzej 20 lat oraz w wieku 16—20 lat pocho-

Tabela I. Czgstotliwos$¢ treningéw w skali tygodnia i wskaznik BMI ankietowanych os6b
Table I. Frequency of training per week and BMI of respondents

Ankietowane osoby (%)
Charakterystyka Ogotem ted rupa wiekowa
ankietowanych (%) P grup
kobiety |mezczyzni| 10—151at | 16—-20lat | > 20 lat

16 16 17 27 13 16
Liczba treningow 2-3 33 37 20 18 37 32
w tygodniu 4-5 36 33 46 36 41 34
15 14 17 19 9 18
<18,5 17 20 8 30 25 9
Wskaznik BMI 18,5-24,9 69 72 58 70 67 71
>24,9 14 8 33 0 8 20
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dzace gldwnie z miast do 100 tys. mieszkancow (Sopot, Rumia, Wejherowo) i po-
wyzej 200 tys. mieszkancoéw (Gdansk i Gdynia). Wigkszo$¢ ankietowanych osob
(36% ogotu badanych) trenowata w szkole tanca 4—5 razy w tygodniu (w wigkszo-
$ci mezezyzni — 46%), a 33% badanych uczgszczata na zajgcia 2—3 razy w tygodniu
(w wigkszo$ci kobiety — 37%) (tab. I). Wigkszos¢ respondentéw (69% badanych
0s0b) odznaczata si¢ prawidtowym wskaznikiem BMI (odpowiednio 72% i 58%
badanych kobiet i mgzczyzn). Niedowage (BMI < 18,5) stwierdzono wsrod 17% ba-
danych osob (gtéwnie kobiety), a nadwage (BMI > 24,9) wsrod 14% ankietowanych
0s0b (glownie mezczyzni) (tab. I).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Ogodlne wskazania dotyczace wlasciwego odzywiania zawieraja zalecenia zywie-
niowe dotyczace zapewnienia podazy poszczegolnych rodzajow produktéw zyw-
no$ciowych w odpowiednich ilosciach (1, 17).

Na podstawie przeprowadzonej ankiety stwierdzono, ze 45% wszystkich respon-
dentéw spozywato 4 positki dziennie ( 46% 1 42% ogoéhu badanych kobiet i mez-
czyzn), 25% badanych konsumowato 3 positki dziennie, a 23% badanych oséb
spozywato 5 positkow w ciagu dnia. Do gléwnych positkow preferowanych przez
badane osoby nalezaly: §niadanie, obiad i kolacja (odpowiednio 23%, 23% i 22%
odpowiedzi), natomiast w matym stopniu drugie §niadanie i podwieczorek ( 15%
1 8% odpowiedzi). Niektore z badanych 0sob (9% odpowiedzi) wskazaty na podja-
danie migdzy positkami, spozywajac gtdéwnie czekoladg i batony (27% i 26% odpo-
wiedzi). Wickszos¢ respondentow (56% badanych osob) spozywala warzywa i owo-
ce 3—4 razy dziennie (54% i 63% ankietowanych kobiet i mgzczyzn), a 12 razy
dziennie 38% respondentow (39% i 33% ankietowanych kobiet i mezczyzn), przy
czym czgstotliwo$¢ spozycia warzyw i owocow byta wigksza wsrod osob w wieku
16—20 lat i powyzej 20 lat. Badane osoby w zdecydowanej wigkszosci (61% odpo-
wiedzi) konsumowaty pelnoziarniste produkty zbozowe 3—4 razy dziennie (odpo-
wiedzi 63% 1 54% ankietowanych kobiet i mgzczyzn), zwlaszcza osoby w wieku
16—-20 lat i powyzej 20 lat, natomiast az 16% ogo6tu badanych oséb nie spozywato
tego rodzaju produktow zywnosciowych w ciagu dnia. Z przeprowadzonych ba-
dan wynika, ze najbardziej preferowanym rodzajem spozywanego migsa przez re-
spondentow byl przede wszystkim dréb (48% odpowiedzi), zwlaszcza przez osoby
w wieku 16—20 lat i powyzej 20 lat, a w dalszej kolejnosci wieprzowina i wotowina
(19% 1 21% odpowiedzi). Wigkszosé¢ respondentow (73% ogodtu badanych) spozy-
wala ryby i potrawy z ryb 1-2 razy w tygodniu, przy czym 16% ankietowanych
0so6b zadeklarowato spozycie ryb 3—4 razy w tygodniu. Badane osoby preferowa-
ly jako forme obrobki termicznej potraw gldwnie gotowanie (30% odpowiedzi),
a w dalszej kolejnosci smazenie, pieczenie (po 26% odpowiedzi) i duszenie (18%
odpowiedzi) (tab. II).

Z przeprowadzonej ankiety wynika, ze wigkszo$¢ respondentow (64% ogotu ba-
danych os6b) preferowato spozycie przetworéw mlecznych naturalnych (mleko,
kefir, maslanka, twarogi), natomiast spozycie przetworow mlecznych stodzonych
(jogurty, desery) w ciagu dnia zadeklarowala grupa 33% wszystkich ankietowanych
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kobiet i megzczyzn. Spozycie stodyczy zadeklarowato 80% wszystkich responden-
tow, przy czym wigkszo$¢ badanych oséb spozywata stodycze 1-2 razy dziennie
(51% odpowiedzi), a 3—4 razy dziennie grupa 18% ogodtu ankietowanych osob. Brak
konsumpcji stodyczy zadeklarowata grupa 20% ogotu respondentow (tab. II).

Tabela Il. Sposéb odzywiania sie i preferencje zywieniowe wsroéd ankietowanych oséb
Table Il. Dietary behaviours and food preferences among respondents

Odpo- Odpowiedzi ankietowanych osoéb (%)
Lo wiedzi . )
Typ odpowiedzi ogétem pte¢ grupa wiekowa
(%) | kobiety | mezczyzni|10-15 lat |16—20 lat| > 20 lat
2 razy dziennie 7 8 4 0 11 5
Liczba posit- | 3 razy dziennie 25 25 25 43 28 21
kéw w ciggu
dnia 4 razy dziennie 45 46 42 43 39 51
5 razy dziennie 23 21 29 14 22 23
$niadanie 23 24 20 26 23 22
Il $niadanie 15 13 19 7 12 17
Rodzaj obiad 23 24 21 26 25 22
spozywanych
positkéw podwieczorek 8 8 9 4 8 9
kolacja 22 22 22 26 22 22
podjadanie 9 9 9 11 10 8
0 porcji dziennie 2 1 4 13 0 2
;‘.2 porcje 38 39 33 48 44 32
Spozycie ziennie
warzyw 3-4 porcje
i owocow dziennie 56 54 63 26 53 62
5-6 porgji 4 6 0 13 3 4
dziennie
0 porciji dziennie 16 13 25 13 18 14
o 1-2 porcje
Spozycie dziennie 21 22 17 38 23 14
petnoziarn. -
produktéw | 3-4 porcje 61 63 54 26 59 72
zbozowych dziennie
5-6 porcji 2 2 4 23 0 0
dziennie
wieprzowina 19 20 18 24 17 20
) wotowina 21 22 20 24 23 20
Rodzaj
spozywanego | drob 48 49 42 24 52 48
migsa -
baranina 5 5 7 11 6 4
dziczyzna 7 4 13 17 2 8
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Tabela ll. (cd.)
Table Il. (cont.)
Odpo- Odpowiedzi ankietowanych oséb (%)
Typ odpowiedzi c‘)’ggicézr:] pte¢ grupa wiekowa
(%) | kobiety |mezczyzni|10-15 lat| 1620 lat| > 20 lat
0 porcji 5 7 0 0 8 3
tygodniowo
1-2 razy 73 73 71 80 80 58
tygodniowo
Spozycie ryb
3-4 razy 16 13 25 20 6 31
tygodniowo
5-6razy 6 7 4 0 6 8
tygodniowo
duszenie 18 22 10 12 18 18
Preferowana ..
forma obrobki | Smazenie 26 24 30 44 31 21
term. pieczenie 26 23 30 22 24 27
potraw
gotowanie 30 31 30 22 21 26
0 porcji dziennie 3 3 1 18 2 0
Zpora'. 16 15 16 19 23 10
Spozycie stodz. | @ycznie
mleka
i przetworéw czesto 17 18 8 0 27 11
mlecznych -
Zpora. 34 31 50 28 27 41
niest. ycznie
czesto 30 33 25 35 18 38
0 porgji dziennie 20 20 21 14 17 24
1-2 porcje 51 54 42 44 45 55
dziennie
Spozycie 2;2&??’9 18 18 17 29 22 14
stodyczy
5-6 porcji 8 5 17 13 8 7
dziennie
> 6 porcji 3 3 3 0 8 0
dziennie
0,00 dm3 10 11 13 13 9 9
Obj. ptynu 3
wypijanego 0,25 dm 23 24 13 30 17 25
podczas 0,50 dm3 39 39 37 57 43 35
treningu
0,75 dm3 28 26 37 0 31 31
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Woda w organizmie czlowieka spetia szereg waznych funkcji biologicznych i fi-
zjologicznych. W treningu tancerzy istotne znaczenie posiada spozycie dostateczne;j
ilodci ptyndw, celem zapewnienia odpowiedniego stopnia nawodnienia organizmu
i poziomu elektrolitow. Whasciwa struktura podazy ptynow umozliwia osiagnigcie
optymalnego efektu treningu wytrzymatosciowego. W czasie lekkich treningdéw ta-
necznych ubytek plynow jest nieduzy i moze by¢ uzupeliony woda mineralna nie-
gazowana, dostarczajaca niezbednych ilosci elektrolitéw. W czasie intensywnych
treningdw ubytek pltynow jest wickszy i powinien by¢ uzupetlniony napojami zawie-
rajacymi do 6—8% weglowodandéw (napoje hipotoniczne i izotoniczne). Analizujac
odpowiedzi respondentdéw stwierdzono, ze 39% badanych oséb wypijalo w czasie
treningu 0,5 dm? ptynéw, 28% respondentéw — 0,75 dm?, a grupa 23% ankietowa-
nych 0s6b — 0,25 dm?, przy czym wigksza ilo$¢ ptynéw w czasie treningu taneczne-
go spozywaly gtownie osoby w wieku 16—20 lat i powyzej 20 lat. Tylko grupa 10%
ogobtu badanych osob nie stwierdzita potrzeby uzupetniania ptynow w organizmie
w czasie treningu (tab. II).

Przeprowadzone badania wykazaty, ze 90% respondentdéw nie stosowato odzy-
wek nie bedacych suplementami diety (89% i 91% ogoétu badanych kobiet i megz-
czyzn) (tab. III). Stosowanie suplementéw diety zadeklarowalo tylko 22% ogdtu
badanych osob wsrdd ktorych wigkszo§¢ korzystata z nich regularnie, prawie co-
dzienne (15% odpowiedzi). Kobiety w wigkszym stopniu niz m¢zczyzni stosowaty
suplementy diety (17% kobiet i 8% megzczyzn). Wigksza czgstotliwo$¢ regularnego
korzystania z suplementow diety stwierdzono w grupie osob w wieku powyzej 20
lat (21% odpowiedzi) (tab. III). Prawie polowa badanych osob (44% odpowiedzi)
nie miata zdania na temat ewentualnych korzysci wynikajacych ze stosowania od-
zywek 1 suplementow diety. Ponadto, respondenci w podobnym stopniu uwazali, Zze
stosowanie suplementow diety jest zardowno korzystne, jak i niekorzystne (po 25%
odpowiedzi na stwierdzenie ,,tak i raczej tak” oraz ,nie i raczej nie”’), natomiast
wigkszo$¢ 0sob w wieku powyzej 20 lat (62% odpowiedzi) postrzegata potencjalne
korzysci wynikajace ze stosowania odzywek i suplementéw diety. Na korzystanie
z odzywek i suplementow diety ma wplyw szereg czynnikoéw. Przeprowadzone ba-
dania wykazaly, ze respondenci w tym wzgledzie kierowali si¢ gtéwnie wlasnym
dos$wiadczeniem i reklama (po 26% odpowiedzi), opinia znajomych (21% odpowie-
dzi) oraz poradami specjalistow (16% odpowiedzi) (tab. III).

W grupie badanych 0s6b stosujacych réznego rodzaju odzywki nie bedace suple-
mentami diety przewazali mg¢zczyzni (15% odpowiedzi) w stosunku do kobiet (5%
odpowiedzi). Badane osoby najczesciej korzystaly z suplementéw witaminowych
(po 23% odpowiedzi kobiet i mgzczyzn) oraz suplementow zawierajacych sktad-
niki mineralne (23% i 15% odpowiedzi). Z suplementéw diety wspomagajacych
metabolizm thuszczu, regulujacych profil lipidowy i suplementéw anabolicznych
korzystaty tylko niektore badane kobiety w wieku powyzej 20 lat. Suplementy diety
wzmacniajace stawy oraz zawierajace sktadniki mineralne byty bardziej popularne
wérod kobiet (17% i 23% odpowiedzi) niz wsréd mezczyzn.

Osoby w wieku 10— 15 lat korzystaty gtéwnie z odzywek weglowodanowo-bial-
kowych 1 suplementéow diety zawierajacych sktadniki mineralne, natomiast po-
zostale preparaty stosowaly gtownie osoby w wieku 16—20 lat i powyzej 20 lat
(tab. IV).
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Tabela lll. Preferencje w stosowaniu odzywek i suplementéw diety wéréd ankietowanych oséb
Table lll. Preferences in the intake of nutrients and dietary supplements by respondents

Nr3

Odpo- Ankietowane osoby (%)
Lo wiedzi . ’
tec¢ a wiekowa
Typ odpowiedzi ogotem p grupa wiekow
(%)] | kobiety | mezczyzni|10-15 lat|16-20 lat | > 20 lat
. . Nie stosuje 90 89 91 75 97 89
Odzywki -
Stosuje 10 11 9 25 3 11
Sup|ementy Nie Stosuie 78 78 79 78 83 66
diety Stosuje 22 22 21 22 17 34
Nie stosuje 78 78 79 86 83 73
Sporadycznie 4 4 0 6
Stosowanie Raz w miesigcu 0
ZliJerilyementow Raz w tygodniu 2 14 3
Regularnie,
prawie 15 17 8 0 8 21
codziennie
Wiasne 26 26 25 14 21 30
doswiadczenie
) Opinia
Decyzp znajomych 21 21 25 14 24 21
wplywajgce
na stosowanie | Porada 5 5 8 0 7 5
suplementow | farmaceuty
diety Porada lekarza 11 11 17 14 7 11
Reklama 26 26 13 58 31 21
Inne 11 11 12 0 10 12
Tabela IV. Odzywki i suplementy diety stosowane przez ankietowane osoby
Table IV. Nutritional and dietary supplements used by respondents
Odpowiedzi ankietowanych oséb (%)
Rodzaje odzywek | suplementow diety pte¢ grupa wiekowa
kobiety |mezczyzni|10—-15lat | 16—-20 lat| > 20 lat
Odzywki Odzywki biatkowe 5 15 0 6 9
nie bedace Odzywki weglowodanowe 5 15 0 12 6
suplementami Odzywki
; ywki weglowodanowo-
diety -biatkowe s 15 7 6 6
Witaminowe 23 23 0 18 29
Wzmacniajace stawy 17 8 0 12 15
\éVs,Iporrl?gajace meta- 8 0 0 0 8
Suplementy olizm ttuszczu
diety Sktadniki mineralne 23 15 83 35
Anaboliczne 2 0 0
Wzmacniajace odpornosc 6 15
Regulujgce profil lipidowy 7 0 6
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WNIOSKI

1. Osoby uczgszczajace na zajgcia taneczne odzywiatly si¢ prawidlowo pod wzgle-
dem regularno$ci spozywanych positkow. Dieta ankietowanych oséb nie roéznita si¢
zasadniczo od standardowej, racjonalnej diety. Wigkszo$¢ respondentéw spozywata
cztery positki dziennie ($niadanie, Il $niadanie, obiad, kolacja).

2. Badane osoby preferowaly potrawy gotowane oraz pieczone i smazone, a naj-
bardziej popularnym rodzajem spozywanego mig¢sa byt dréb.

3. W czasie treningdw zdecydowana wigkszo$¢ respondentéw uzupetniata po-
ziom ptyndéw w organizmie.

4. Odzywki nie bedace suplementami diety oraz suplementy diety stosowaty
glownie osoby w wieku 16—20 lat i powyzej 20 lat. Korzysci wynikajace z ich sto-
sowania postrzegali gldéwnie respondenci w wieku powyzej 20 lat.

5. Najwigkszy wpltyw na stosowanie odzywek i suplementow diety przez badane
osoby miata reklama i wlasne do§wiadczenie w tym zakresie oraz opinia znajo-
mych.

W. Zyngiel, A. Platta, P. Palmowski

THE EALUATION OF DIETARY BEHAVIOURS AMONG THE PERSONS PARTICIPATING
IN GDYNIA DANCE SCHOOL TRAINING

Summary

Properly composed diet of the physically active persons is intended to assist in the training and main-
taining good health. The most important factors determining energy demand among the dancers include:
body weight, the energy expenditure rate and the frequency of training. In addition, intake of adequate
amounts of fluids to maintain normal hydration and proper electrolyte levels in the body is also crucial.
For the dancers, unlike for sportsmen, there are no indications of use of special nutritional or dietary
supplements, because the demand of this group for energy and nutrients can be completely satisfied by
properly balanced diet. Applying these principles combined with prudent supplementation as part of the
rational training program should help in obtaining the best personal training results by dancers.

The aim of the research was the evaluation of dietary behavior and determination of the forms of
diet supplementation among persons participating in training sessions run by the SMU Dance School in
Gdynia. The nourishment of persons attending the dancing exercises was proper in terms of regularity
of meals and their diet did not differ significantly from the standard rational nutrition. The majority
of respondents consumed at least four meals per day (breakfast, second breakfast, lunch, dinner). The
respondents preferred cooked, baked and fried dishes and the most popular type of consumed meat was
poultry. During the training sessions the majority of respondents replenished fluids levels in the body.
Nutritional and dietary supplements were mainly applied by persons in the age above 16 . The benefits
resulting of their use were mainly perceived by respondents above 20 years old. Commercial advertising,
personal experience, and friends opinion had the greatest impact on the use of nutritional and dietary
supplements by surveyed persons.
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