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Zwyczaje zywieniowe instruktoréw windsurfingu

na Potwyspie Helskim

Nutritional habits of windsurfing instructors on the Hel Peninsula

Piotr LirwiNiuk, ANNA DARMAS

Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego

Wprowadzenie. Przyjmuje sig, ze przecietny cztowiek dorosty,
w zaleznosci od wykonywanej pracy i aktywnosci fizycznej,
potrzebuje 2300-6000 kcal dziennie. Czesto czas pracy, jej forma
i charakter determinujg to jak jemy i co jemy. Zasada ta dotyczy
miedzy innymi instruktordw windsurfingu.

Cel pracy. Ocena zwyczajow zywieniowych instruktoréw
windsurfingu.

Materiat i metody. Badaniami objeto 30 instruktoréw windsurfingu
z catej Polski pracujacych na Pétwyspie Helskim co najmniej
3 tygodnie w sezonie. Narzedzie badawcze stanowit kwestionariusz
ankiety zawierajacy pytania dotyczace czasu pracy, ilosci i rodzajow
spozywanych positkow w trakcie pobytu na Pétwyspie Helskim oraz
wiedzy na temat wydatku energetycznego i sktadnikow odzywczych.

Wyniki. Ponad 60% badanych spozywa trzy positki dziennie.
Sniadanie codziennie zjada 77 % respondentéw, jednodaniowy obiad
63%. Wiecej niz 3/4 instruktoréw nie ma okreslonej pory spozywania
kolacji. 37 % (w odniesieniu do $niadan) oraz 70% (w odniesieniu do
obiadéw i kolacji) badanych od 1 do 3 razy na tydzien korzysta
z ustug baréw/restauracji.Respondenci na $niadanie najczesciej
spozywaja kanapki i kawe, na obiad jednodaniowe danie (migso plus
ryz/makaron/ziemniaki), na kolacje ponownie kanapki. Wiekszos¢
instruktoréw przyznaje sie do podjadania miedzy positkami. VWszyscy
badani spozywaja alkohol kilka razy w tygodniu.

Whiosek. Na niezdrowy i nieregularny sposéb odzywiania sie maja
wptyw: charakter pracy (ilo$¢ zaje¢ na wodzie, dtugosé przerw
miedzy nimi), zmeczenie oraz mozliwosci finansowe badanych
instruktordw.

Stowa kluczowe: zywienie, zwyczaje zywieniowe, instruktorzy
windsurfingu

Introduction. Working time, sort of work and its character often
determine our way of nutrition — how and what we eat. This principle
concerns among others windsurfing instructors.

Aim. To determine the nutritional habits of windsurfing
instructors.

Material and methods. The research was carried out among 30
windsurfing instructors from all parts of Poland who were working
on the Hel Peninsula for at least 3 weeks during the summer
season. A questionnaire survey was used in the research. The
questionnaire covered questions concerning working time, kind
and frequency of meals while staying on the Hel Peninsula as well
as questions concerning knowledge about the energy expenditure
and nutrients.

Results. Over 60% of the respondents eat 3 times a day; 77% of
the instructors eat breakfast everyday, while 63% have one-course
dinner. More than 3/4 of the instructors do not have a regular
suppertime; 37 % of the respondents (with reference to breakfasts)
and 70% (with reference to dinners and suppers) eat at restaurants
and bars 1-3 times a week. The surveyed instructors have mostly
sandwiches and coffee for breakfast, one-course dinner (meat with
rice/pasta/potatoes) and sandwiches again for supper. The majority
of the instructors confess to snacking between meals and to drinking
alcohol several times weekly.

Conclusion. The character of work, fatigue and financial means
of the instructors have a strong influence on their unhealthy and
irregular nutritional habits.
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Wstep i cel pracy

W przeciggu calego naszego zycia przyjmowanie
pozywienia — badz jego brak — determinuje w duzym
stopniu, czy prawidlowo rozwijamy si¢ fizycznie, czy
nasze organizmy sg w stanie funkcjonowac i czy mamy
dostateczng ilo$¢ energii do spelniania codziennych
zadan. Rzetelna wiedza dotyczgca odzywiania sie sta-
nowi jeden z najwazniejszych czynnikéw sprzyjajacych
dokonywaniu racjonalnych wyboréw w tym zakresie

[1]. Przyjmuje sig, ze przecig¢tny czlowiek dorosty,
w zaleznosci od wykonywanej pracy i aktywnosci
tizycznej, potrzebuje 2300-6000 kcal dziennie [2].
Czesto czas pracy, jej forma i charakter determinuja to
jak jemy i co jemy. Zasada ta dotyczy miedzy innymi
instruktoréw windsurfingu.

Majac powyzsze na uwadze celem niniejszej pracy
byla ocena zwyczajow zywieniowych instruktoréw
windsurfingu.



Litwiniuk P Darmas A.  Zwyczaje zywieniowe instruktoréw windsurfingu na Pétwyspie Helskim

165

Materiat i metody

Badaniami objeto 30 instruktoréw windsurfingu
z catej Polski pracujacych na Pétwyspie Helskim co
najmniej 3 tygodnie w sezonie. Narzedzie badawcze
stanowit kwestionariusz ankiety zawierajacy pytania
dotyczace czasu pracy, iloéci i rodzajéw spozywanych
positkéw w trakcie pobytu na Pétwyspie Helskim oraz
wiedzy na temat wydatku energetycznego i sktadni-
kow odzywezych zawartych w pozywieniu.

Wyniki

Wsréd badanej grupy znalazto sie 7 kobiet 1 23
mezczyzn w wieku od 23 do 33 lat. Srednia wieku wy-
niosta 26,9 lat. Z 23 os6b posiadajacych wyksztatcenie
wyzsze, 21 ukonczyto akademi¢ wychowania fizycznego
(AWF). Pozostate 7 0s6b byto w trakcie studiow, z cze-
go 6 na AWF. Panstwowy stopien instruktora rekreacji
ruchowej ze specjalnoscia windsurfing (wydany przez
ministerstwo) posiadato 27 ankietowanych, 3 legitymo-
walo si¢ uprawnieniami migdzynarodowego instruktora
windsurfingu VDWS. 63% badanych pracowato na
Pétwyspie Helskim dluzej niz 4 sezony, 27% od 2 do 3
sezondw, natomiast 10% miato za soba jeden przepra-
cowany sezon. Ponad 2 miesigce w sezonie na potwyspie
spedzato 70% ankietowanych, pozostate 30% od 1 do 2
miesiecy. Liczba prowadzonych dziennie lekeji (godzin
nawodzie) przyjmowata nastepujace wartosci: minimum
od 2 do 4, maksimum od 8 do 12, §rednio od 5 do 7.

W tabeli I przedstawiono dane w zakresie liczby;,
regularnosci i charakteru positkow spozywanych przez
instruktoréw w ciggu dnia. Ponad 60% badanych
spozywa trzy positki dziennie, od 1 do 2 natomiast az
37%. Sniadanie (w godz. 8.00-9.00) codziennie zjada

Tabela I. Liczba, regulamosé i jako3¢ positkéw spozywanych przez instruktoréw
Table 1. Number, regularity and quality of instructors’ meals

Rodzaj i czestos¢ spozywania positkow/ Number, regularity n %
and quality of meals

Liczba positkow 1 -2 11 37
/number of 3 19 63
meals 4-5 0 0
Sniadanie Codziennie/ everyday 23 77
/breakfast kilka razy w tygodniu/several times a week 7 23
(8.00-9.00) rzadziej lub nigdy/ less often or never 0 O
Il Sniadanie Codziennie/ everyday 0 0
/lunch kilka razy w tygodniu/several times a week 6 20
(do 12.00) rzadziej lub nigdy/ less often or never 24 80
Obiad codziennie, positek dwudaniowy/everyday, 4 13
/dinner two-course meal
(16.00 codziennie, positek jednodaniowy/everyday, 19 63
- 19.00) one-course meal

kilka razy w tygodniu lub rzadziej/several 7 23

times a week or less often
Kolacja (pora do godz. 18/ before 6 pm 0 0
spozywania) 4o godz. 20/ before 8 pm 2 7
{ismuz)per (eating do godz. 22/ before 10 pm 4 13

brak regut/ no regularity 24 80

77% respondentow, jednodaniowy obiad (w godz.
16.00-19.00) 63%. Wigcej niz % instruktorow nie
ma okreslonej pory spozywania kolacji. 80% rzadko
lub nigdy nie spozywa II $niadania.

W odniesieniu do $niadan — 37% badanych oraz
70% w odniesieniu do obiadéw i kolacji, od 1 do 3
razy na tydzien korzysta z ustug baréw/restauraciji.
Od 4 do 6 razy w tygodniu w lokalach gastronomicz-
nych $niadanie i obiad spozywa 16% badanych, ko-
lacje 23%. 17% instruktoréw codziennie zjada obiad
w barze/restauracji (tab. II).

Tabela III zawiera dane dotyczgce czasu, jaki an-
kietowani przeznaczaja na zjedzenie poszczegdlnych
positkéw. Od 10 do 30 minut 70% badanych zajmuje
zjedzenie $niadania. Na zjedzenie obiadu 77% prze-
znacza ponad 30 minut. Od 20 do 30 minut 70%
instruktoréw przeznacza na spozycie kolacj.

Rodzaj spozywanych potraw, produktéw i napo-
jow w zaleznosci od positku przedstawia tabela IV. Na
$niadanie 100% badanych pije kawe/herbate, 87%
spozywa kanapki, 53% ptatki z mlekiem/jogurtem,
natomiast tylko 40% warzywa. Tres¢ drugiego $nia-
dania stanowig owoce (43%), kanapki (27%)oraz
stodkie butki (30%). Wszyscy instruktorzy (100%)
na obiad zjadaja potrawe sktadajaca si¢ z migsa i ma-
karonu, ryzu badz ziemniakéw. 60%z nich urozmaica
posilek satatka/suréwka. Tylko 16% ankietowanych
zjada zupe. Gléwnym elementem kolacji s kanapki
(90% badanych). 47% na ostatni positek zjada ciepte
danie, a 37% potrawe z grilla.

Czgstos¢ konsumpcji niektérych grup produktow
spozywanych przez instruktoréw przedstawiono w ta-
beli V. Przynajmniej raz w tygodniu produkty typu , fast
food” spozywa 60% badanych. Owoce i warzywa 1 raz
dziennie zjada 70%, kilka razy dziennie 27% respon-
dentéw. Codziennie mleko lub przetwory mleczne spo-
zywa 87% instruktorow, natomiast stodycze i wyroby
cukiernicze 93%. Wszyscy badani (100%) przyznaja

Tabela Il. Czestotliwo3¢ korzystania z ustug baréw/restauracji w zaleznosci
od positku (w tygodniu)

Table 1. Frequency of eating out in bars/restaurants according to meals
(weekly)

0 1-3 4-6 7
Sniadanie / breakfast 12 (40%) 11 (37%) 5 (16%) 2 (7%)
Il Sniadanie/ lunch 30 (100%) 0 0 0
Obiad/ dinner 0 21 (70%) 5(16%) 4 (13%)
Kolacja/ supper 0 21 (70%) 7 (23%) 2 (7%)

Tabela 1l1. Czas przeznaczony na zjedzenie positku (w minutach)
Table I11. Amount of time spent eating a meal (in minutes)

Czas (w min.)/time (inmin.) 5-10 10-20 20-30 30 wiecej
Sniadanie/ breakfast 5(17%) 8(27%) 13 (43%) 4 (13%)
Il Sniadanie/ lunch 0 6 (20%) 0 0
Obiad/ dinner 0 0 7 (23%) 23 (77%)
Kolacja/ supper 0 0 21 (70%) 9 (30%)
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si¢ do spozywania alkoholu kilka razy w tygodniu.
Potowa instruktoréow takze kilka razy w tygodniu
uzupelnia plyny napojami energetycznymi.

Tabela 1V. Rodzaj spozywanych potraw, produktéw i napojéw w zaleznosci od
positku.
Table 1V. Kinds of food products and beverages in meals

Rodzaj spozywanych potraw w zaleznosci od positku n %
/Kinds of food products and beverages in meals
Sniadanie Kanapki/ sandwiches 26 87
/breakfast ptatki z mlekiem/jogurtem 16 53
/ cereal with milk or yoghurt
kawa/herbata - coffee/tea 30 100
Warzywa/ vegetables 12 40
jajka/jajecznica - eggs/scrambled 7 23
Il Sniadanie  Owoce/ fruit 13 43
/lunch Kanapki/ sandwiches 8 27
stodkie butki/ sweet buns 9 30
Obiad Zupa/ soup 5 16
/dinner mieso + ryz/makaron/ziemniaki 30 100
/ meat + rice/pasta/potatoes
satatka/suréwka/ salad 18 60
danie wegetarianskie/ vegetarian meal 3 10
Kolacja Kanapki/ sandwiches 27 90
/supper ciepte danie/ hot meal 14 47
grill/ognisko/ grilled food 11 37

Tabela V. Czestos¢ konsumpcji wybranych grup produktéw spozywczych przez
instruktoréw
Table V. Consumption frequency of selected food products by instructors

Wybrane grupy pro-

duktow Czestos¢ konsumpcji N
/Selected product /Frequency of consumption 0
groups
Produkty ,fast food” przynajmniej raz w tygodniu 18 60
/Fast food products /At least once a week
Rzadziej/ less often 7 23
Sporadycznie/ sporadically 5 16
Owoce i warzywa kilka razy dziennie/several timesaday 8 27
/Fruit and vegetables 1 raz dziennie/ once daily 21 70
Rzadziej/ less often 1 3
Mleko i przetwory Codziennie/ everyday 26 87
mleczne Rzadziej/ less often 4 13
/Milk and dairy poducts
Ryby/ fish przynajmniej raz w tygodniu 30 100
/At least once a week
Rzadziej/ less often 0 0
Stodycze, wyroby cukier-  Codziennie/everyday 28 93
nicze kilka razy w tygodniu/several times T3
/Sweets, cakes a week
Okazjonalnie/ occasionally 1 3
Alkohol/ alcohol kilka razy w tygodniu/several times 30 100
a week
raz w tygodniu/ once a week 0 0
rzadziej niz raz w tygodniu/less often 0 0O
than once a week
Napoje energetyczne raz dziennie/ once a day 8 27

/Energy drinks kilka razy w tygodniu/several times 15 50

a seek

raz w tygodniu i rzadziej/once a week 7 23
or less often

Przyczepa kempingowa jest miejscem, w ktorym
84% badanych instruktorowprzygotowuje positki
samodzielnie. 10% positki przyrzadza w namiocie.
W przypadku tadnej pogody 40% respondentow
deklaruje przygotowanie positkéw na $wiezym
powietrzu. Ponizej 30 ztotych dziennie na positki
przeznacza 60% badanych, od 30 do 50 ztotych 40%.
Do podjadania migdzy positkami przyznaje si¢ 23%
instruktoréw. Przekgskami najczesciej sg batoniki
1 owoce.

Sposréd badanych instruktoréw 84% nie zna
swojego Sredniego wydatku energetycznego wciggu
przecigtnego dnia pracy (5 do 7 godzin na wodzie),
80% nie zwraca uwagi na ilos¢ kalorii, jakie dostarcza-
ja spozywane przez nich positki, natomiast 67% nie
zwraca uwagi na proporcje sktadnikéow odzywcezych
w przyjmowanych pokarmach.

Dyskusja

Opisane w prezentowanych badaniach zwyczaje
zywieniowe instruktoréw windsurfingu pracujacych na
Potwyspie Helskim odbiegaja od zalecen racjonalnego
odzywiania si¢. Takie zachowania mogg obniza¢ poten-
cjat zdrowotny oraz oddziatywaé negatywnie na samo-
poczucie. Moze mie¢ to przelozenie na podejscie do
prowadzenia zaje¢ na wodzie. Brak energii i zty nastrdj
wynikajacy ze zlego odzywiania si¢ moga prowadzi¢
do nieefektywnego przekazywania wiedzy adeptom
windsurfingu. Nieprawidlowosci w sposobie odzywia-
nia si¢ instruktoréw dotyczg przede wszystkim liczby
spozywanych positkow dziennie i ich jakosci, czestego
spozywania alkoholu oraz braku wiedzy na temat
wydatku energetycznego i sktadnikéow odzywczych.
Przyczyn takiego stanu rzeczy mozna si¢ doszukiwaé
w specyfice pracy instruktora windsurfingu. Ilos¢
godzin na wodzie, dtugos$¢ przerw miedzy zajeciami,
a takze zmeczenie i chec oszczedzania w duzej mierze
determinujg to co i jak cze¢sto jedza instruktorzy.

Na akademiach wychowania fizycznego wyktada-
ne sg przedmioty dotyczace metod i sposobdéw racjonal-
nego zywienia. Zagadnienia te powinny réwniez by¢
nieobce instruktorom rekreacji ruchowej, ktorzy swoim
oddziatywaniem i wlasnym przykladem ksztattuja
postawy swoich podopiecznych nie tylko wobec formy
aktywnosci ruchowej jaka jest windsurfing, ale takze
wobec szeroko pojetej kultury fizycznej. Majac powyz-
sze na uwadze taki wynik badan dziwi, zwazywszy na
fakt, iz sposrod 30 respondentéw, 21 ukonezyto AWE
a 6 jest w trakcie studiéw na uczelni o takim profilu.
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