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Wstep. Organizm ludzki jest genetycznie zaprogramowany na aktywny tryb zycia [2, s. 379].
Wszelakie funkcje zyciowe sprowadzaja si¢ do ruchu nawet, podczas gdy nie widzimy na zewnatrz jego
objawow. Wszystkie podstawowe czynnosci, ktore wplywaja na trwanie Zycia maja charakter
nieustannego ruchu. Krazenie krwi, oddychanie, procesy przemiany materii polegaja na ruchu milionow
komorek. Ruch jest niezbedny dla normalnego i zdrowego funkcjonowania organizmu, a jego brak moze
prowadzi¢ do powstawania wielu schorzen. Wspotczesny siedzacy tryb zycia, usung wiele rodzajow
aktywnosci fizycznej z naszego codziennego zycia, rozwijanie si¢ nowoczesnych technologii sprawia, ze
co raz mniej chodzimy, prowadzimy siedzacy tryb zycia a praca zawodowa wymaga, CO raz mniej
aktywnosci fizycznej. Calo$¢ ta w polaczeniu ze stresem powoduje, Zze oddech nasz staje si¢
powierzchowny i arytmiczny, pogarszajace si¢ zaopatrzenie serca i mozgu na tlen, zmniejsza si¢ zdolnosc¢
do przepompowywania krwi. Siedzacy tryb zycia sprzyja chorobom, otylosci i zwolnionej przemianie
materii, w szczegolnosci, jesli sposdb zywienia nie jest dopasowany do zmniejszonego zapotrzebowania
energetycznego. Nadwaga obcigza pracg narzadow wewngtrznych, a dodatkowo réwniez uktad kostno—
stawowy. Wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna poprawia nie tylko kondycje fizyczna i wydolno$¢ wielu
uktadéw, ale przede wszystkim kondycje psychiczna. Podczas wysitku fizycznego zwicksza sig
wydzielanie endorfiny, okreslanego, jako hormon szcze$cia. Poza oczywistymi korzy$ciami zdrowotnymi
aktywno$¢ fizyczna podnosi takze walory estetyczne ciala, w efekcie ¢wiczen sylwetka staje si¢
smuklejsza a proporcje ciala wygladajg korzystniej. Czgsto to walory estetyczne dominujg nad podjeciem
aktywnosci fizycznej niz argumenty zdrowotne dostarczajg motywacji do podjgcia regularnych ¢wiczen.
Kanony urody preferuja dzi§ szczupta wysportowang sylwetke [6, s. 41]. Wykorzystanie suplementow w
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diecie osoby trenujacej ma za zadanie gldwnie przySpieszenie regeneracji organizmu i poprawe
wydolnosci, jednak rynek daje nam ogromny wybor suplementéw i preparatow sg to m.in. suplementy
weglowodanowe, biatkowe, reduktory tluszczu, anty kataboliczne i anaboliczne, pobudzajace i
zwigkszajace koncentracje, zdrowe kwasy tluszcze i witaminy oraz zamienniki positkow. Nalezy
pamigtac o tym, ze wszelkie stosowanie suplementéw jest uwarunkowane indywidualnymi potrzebami.
Kazdy ma inne potrzeby zywieniowe, sg rézne rodzaje uprawianego sportu, czasu i intensywnosci
treningu [1, s.53]. Czg¢sto osoby majace bardzo mala wiedzg na temat zdrowego odzywiania, treningu
oraz suplementéw siegaja po informacje i zakupy w Internecie, Jest to bardzo pozytywne zjawisko
ksztatcenia si¢ , jednakze nalezy wykazac si¢ ogromng rozwaga poniewaz osoby wystawiajace opinie, czy
tez dajace wskazowki dotyczace treningu nie zawsze posiadaja odpowiednie kwalifikacje w danej
dziedzinie a najczeSciej jest to ich tylko subiektywna opinia. Przy czym nalezy pamictaé, iz kazda
jednostka jest indywidualna, nie ma diety i treningu dla wszystkich kazdy ma inne cele, uczulenia na
produkty spozywcze, nietolerancje pokarmowe, wady postawy, choroby oraz inne potrzeby a co nie jest
zawsze uwzgledniane w dietach i masowych treningach. [3, s. 12].

Celem ponizszej pracy jest przedstawienie jak czgsto probujemy siega¢ w dzisiejszych czasach po
wspomaganie suplementacyjne i dietetyczne, aby osiggna¢ wyznaczone cele o pieknej i doskonatej
sylwetce.

Metody i narzedzia badawcze. Narzedziem badawczym byta anonimowa ankieta, w ktorej miescito
sie 15 pozycji, w ktorej maksymalnie mozna byto tylko jednej odpowiedzi. Ankieta dotyczyta uprawiane;
aktywnosci fizycznej ankietowanego jej czgstotliwos$é, oraz czy badany stosowal lub stosuje diety.
Zadano réwniez pytanie czy respondent jest usatysfakcjonowany z uzyskanych efektow, jak rowniez czy
zdarza mu si¢ siega¢ po odzywki i suplementy diety, z jakiego zrédta pochodza oraz czym si¢ kieruje
przy ich wyborze. Ankieta zostala przeprowadzona wsrdd klientow sklepu Perfect Body Center w
Biatymstoku. Ilo$¢ oséb badanych to 40 w tym 20 kobiet oraz 20 m¢zczyzn trenujacych amatorsko rozne
rodzaje sportu i aktywnosci fizycznej. W przedziale wiekowym od 18 do 40 lat.

Dyskusja. Dzigki przeprowadzonemu badaniu oraz dokladnej analizie ankiet mozna zauwazyé
zachodzace roznice w odpowiedziach udzielonych przez meska i damskg czg¢$¢ ankietowanych. Jasno
widaé, iz obie grupy klientow preferujg trening silowy, i wytrzymalosciowo silowy najmniejszym
zainteresowaniem cieszy si¢ ptywanie oraz gry zespotowe. Jest to zaskakujace, poniewaz pltywanie
bardzo skutecznie wspomaga utrate zbednych kilogramow w przypadku pan, ale rowniez korzystnie
wplywa na wyglad ciata i popraw¢ muskulatury u me¢zczyzn. A tym wlasnie kierowaly si¢ gtownie grupy
przy, zaznaczaniu celowosci ¢wiczen, mezczyzni chee poprawic sitle migsni oraz estetyke swojego ciata a
kobiety pragng zgubi¢ zbedne kilogramy jest to jak najbardziej naturalne kobiety chca pigknie wygladac i
pozby¢ si¢ zbednych kilograméw a mezczyzni chcg mie¢ wysportowang meska sylwetke, z ktorej moga
by¢ dumni. Wszyscy ankietowani stosowali diete, jednak zachodzi zupelna odwrotnos¢ migdzy
mezczyznami i kobietami. W$rdod mezczyzn kréluje dieta na budowe masy mig$niowej za$ u kobiet
przeciwnie, bo jest to dieta odchudzajgca. Niestety kobiety nie sg w stanie wytrzymac tak dtugo na diecie,
bo zaledwie tylko kilka tygodni za to mezczyzni sg duzo bardziej wytrwali w postanowieniach i
trzymaniu diety, bo, w wigkszosci wytrwali przy niej az kilka miesigcy, réznica ta moze zachodzi¢ nie
tylko z powodu braku wytrwatoSci ze strony kobiet, ale takze z tego powodu, ze w wigkszosci pte¢ piekna
stosuja diete¢ nisko weglowodanowa, czyli ich bilans kaloryczny jest ujemny, co za tym idzie nie
dostarczaja takiej ilosci kalorii jak po za dieta, co prowadzi do niezaspokojonego glodu. Obie grupy
polecityby swoim znajomym diete, ktora stosowali. Zrédha, z ktérych pochodzity diety respondentow
byly rézne mezczyzni gtéwnie szukali diety w Internecie, co jest bardzo zastanawiajace, za§ kobiety
wybieraty sprawdzone i bezpieczne zrdédlo, jakim jest dietetyk lub lekarz. Mezczyzni z suplementow
diety wybieraja najczesciej biatko i1 kreatyne, oczywiscie wsrod kobiet najbardziej popularne byty
produkty przys$pieszajace utrat¢ zbednej tkanki tluszczowej. Ankietowani mezczyzni przy wyborze
suplementow kierujg si¢ glownie, jakoSciag produktu a ple¢ zenska niestety opinig, jest to bardzo
niepokojace, poniewaz kazdy produkt moze w zupehie r6zny sposob dziala¢ niejeden organizm. Procz
jednej ankietowanej nikt nie zauwazyl, aby suplement diety wywotat reakcje niepozadane, w przypadku
tej ankietowanej bylo to kotatanie serce najprawdopodobniej wywolane zbyt duza dawka kofeiny
zawartej w produkcie przy$pieszajacym spalanie tkanki tluszczowej. Obie grupy badane zgodnie
twierdzity, Zze suplementy diety nabywaja najczg¢sciej w sklepie sportowym, gdzie mogg znalezé
bezpieczne produkty oraz fachowg i wykwalifikowang obstuge, ktdra jest w stanie dobra¢ produkt pod ich
indywidualne potrzeby. Osoby stosujace suplementy diety potwierdzity w wigkszosci, ze stosowane przez
nich produkty przyniosty oczekiwany efekt.
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Przy aktualnym stanie wiedzy nie ma neutralnej zywno$ci wszystko, co obecnie wktadamy do ust albo
poprawi nasze zdrowie albo bedzie je pogarszato. Dokonywanie odpowiednich nawykéw zywieniowych
jest kluczowe w dzisiejszych czasach. Niestety po, mimo, ze stosowanie suplementéw diety przynosi
oczekiwany efekt nie mozemy si¢ga¢ po nie w zamian za zdrowe positki.

Whioski

1. Dzigki przeprowadzonemu badaniu oraz doktadnej analizie ankiet mozna zauwazy¢ zachodzace
roéznice w odpowiedziach udzielonych przez meska i damska czgs¢ ankietowanych. Jasno widac, iz obie
grupy klientow preferujg trening sitowy, 1 wytrzymatosciowo sitowy najmniejszym zainteresowaniem
cieszy si¢ plywanie oraz gry zespolowe. Jest to zaskakujace, poniewaz ptywanie bardzo skutecznie
wspomaga utrate¢ zbednych kilograméw w przypadku pan, ale rowniez korzystnie wptywa na wyglad
ciata i poprawe muskulatury u mezczyzn.

2. Wszyscy ankietowani stosowali diete, jednak zachodzi zupelna odwrotnos¢ miedzy mezczyznami i
kobietami. Wsréd mgzezyzn kroluje dieta na budowe masy migsniowej za$ u kobiet przeciwnie, bo jest to
dieta odchudzajaca.

3. Zrodta, z ktérych pochodzity diety respondentdw byly rézne mezczyzni gtéwnie szukali diety w
Internecie, co jest bardzo zastanawiajgce, za$ kobiety wybieraly sprawdzone i bezpieczne zrodto, jakim
jest dietetyk lub lekarz. Mezczyzni z suplementow diety wybieraja najczesciej biatko i kreatyne,
oczywiscie wsrdd kobiet najbardziej popularne byly produkty przy$pieszajace utrate zbednej tkanki
tluszczowe;j.
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