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Wykaz skrótów 

Skrót Wyjaśnienie skrótu w języku 

angielskim 

Wyjaśnienie skrótu w języku 

polskim 

 AI Adequate Intake Wystarczające Spożycie 

BMI Body Mass Index Wskaźnik Wagowo-Wzrostowy  

CS:GO Counter Strike:Global Offensive Nazwa gry z gatunku FPS 

DNA Deoxyribonucleic Acid Kwas deoksyrybonukleinowy 

DPs Dietary Patterns Wzory Żywienia 

EAR Estimated Average Requirement Średnie Zapotrzebowanie 

EFSA European Food Safety Authority Europejski Urząd ds. 

Bezpieczeństwa Żywności 

EUROFIT European Fitness Test Europejski Test Sprawności 

Fizycznej 

FA Factor Analysis Analiza czynnikowa 

FFQ Food Frequency Questionnaire Kwestionariusz częstości spożycia 

żywności 

FPS First-Person Schooter Strzelanka z perspektywy 

pierwszej osoby 

HR Heart Rate Częstość skurczów serca 

HR at AeT Heart Rate at Aerobic Threshold Częstość skurczów serca przy 

progu tlenowym   

HR at AnT Heart Rate at Anaerobic 

Threshold 

Częstość skurczów serca przy 

progu beztlenowym   

HRmax Maximum Heart Rate Maksymalna częstość skurczów 

serca 

IPAQ International Physical Activity 

Questionnaire 

Międzynarodowy Kwestionariusz 

Aktywności Fizycznej 

KMO  Wskaźnik Kaisera-Meiera-Olkina 

LoL League of Legends Nazwa gry z gatunku MOBA 

M Mean Średnia arytmetyczna 

Me Median Mediana 

MET Metabolic Equivalent of Task Równoważnik Metaboliczny 
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MOBA Multiplayer Online Battle Arena Wieloosobowa arena bitew online 

N Number Liczebność 

NHANES National Health and Nutrition 

Examination Survey 

Narodowe badanie zdrowia  

i odżywiania 

NKT  Nasycone kwasy tłuszczowe 

PCA Principal Component Analysis Analiza głównych składowych 

PO at AeT Power Output at Aerobic 

Threshold 

Moc wyjściowa przy progu 

tlenowym 

PO at AnT Power Output at Anaerobic 

Threshold 

Moc wyjściowa przy progu 

beztlenowym 

PO at 

VO2max 

Power Output at Maximum 

Oxygen Rate 

Moc wyjściowa przy 

maksymalnej zawartości tlenu 

QDS Quick Diet Survey Kwestionariusz szybkiej oceny 

sposobu żywienia 

RFPM The Remote Food Photography 

Method   

Metoda Zdalnego Fotografowania 

Żywności 

RNA Ribonucleic Acid Kwas rybonukleinowy 

RTS Real-Time Strategy Strategie czasu rzeczywistego 

SCFA Short Chain Fatty Acid Krótkołańcuchowe kwasy 

tłuszczowe 

SD Standard Deviation Odchylenie standardowe 

VEmax Maximum Minute Ventilation Maksymalna wentylacja 

minutowa 

VO2max Maximum Oxygen Uptake Maksymalny pobór tlenu 

WHO World Health Organization Światowa Organizacja Zdrowia 

WNKT  Wielonienasycone kwasy 

tłuszczowe 

%HRmax Percentage of Maximum Heart 

Rate 

Odsetek maksymalnej częstości 

skurczów serca 
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Wprowadzenie wraz z wykazem publikacji wchodzących w skład rozprawy 

 

Wprowadzenie 

 

Gry rywalizacyjne, znane jako sport elektroniczny lub e-sport, są jedną z 

najpopularniejszych form rozrywki cyfrowej, odnoszącej się do zorganizowanych  

i konkurencyjnych zawodów gier wideo, w których indywidualne osoby lub drużyny rywalizują 

ze sobą poprzez interakcję człowiek-komputer (Mangeloja i wsp. 2019, Nagorsky  

i Wiemeyer 2020, Giakoni-Ramírez i wsp. 2022, Pluss i wsp. 2022). Pomimo ciągłego rozwoju 

e-sportu, wciąż brakuje naukowej diagnozy i analizy czynników, które sprzyjają osiąganiu 

sukcesu sportowego. Istnieje zatem potrzeba interdyscyplinarnych badań, które pozwolą 

określić zarówno indywidualne predyspozycje e-graczy, jak również szerokie spektrum 

czynników środowiskowych sprzyjających osiąganiu zadowalających rezultatów w 

rozgrywkach (Pedraza-Ramirez i wsp. 2020). Aby sprostać wymaganiom w e-sporcie, gracze 

koncentrują się na doskonaleniu umiejętności poprzez trening w różnych obszarach, w tym w 

sferze poznawczej (zwinność umysłowa, pamięć przestrzenna, podejmowanie decyzji), 

psychologicznej (samokontrola emocjonalna, koncentracja, poczucie własnej skuteczności), 

fizycznej (wydolność tlenowa i czas reakcji), technicznej, taktycznej (znajomość gry i jej 

strategii) i koordynacji (np. koordynacja ręka-oko), a także w zakresie tradycyjnych wartości 

(indywidualny wysiłek, praca zespołowa i pokonywanie przeszkód) (García-Lanzo i wsp. 

2020). W przeciwieństwie do sportu tradycyjnego, w którym ważną determinantę sukcesu 

stanowią cechy fizyczne, dominującą rolę w e-sporcie odgrywają zdolności mentalne  

i kognitywne (Tartar i wsp. 2019, Thomas i wsp. 2019). Funkcje poznawcze, które stanowią 

kluczowy osobniczy czynnik warunkujący sukces e-sportowy zależą od czynników 

środowiskowych. W literaturze naukowej przedstawiono dowody potwierdzające korzystne 

oddziaływanie wybranych składników pokarmowych i suplementów na funkcjonowanie mózgu 

(Meeusen i Decroix 2018). Do tej pory funkcje poznawcze były oceniane głównie w kontekście 

profilaktyki i wspomagania leczenia chorób neurodegeneracyjnych (Chiu i wsp. 2008, Morgan 

i wsp. 2010, de Jager i wsp. 2012, Dysken i wsp. 2014, Attia i wsp. 2012, Chen i wsp. 2012, 

Darwish i wsp. 2017, Hu i wsp. 2018) oraz poprawy zdolności poznawczych osób zdrowych 

(Maylor i wsp. 2006, Lewis i wsp. 2014, Kumar i wsp. 2016, Pettersen 2017, Mariage i wsp. 

2020, Aslanyan i wsp. 2010). Mimo licznych publikacji, dotychczas nie dokonano oceny 

potencjalnego wpływu diety na zdolności kognitywne graczy e-sportowych.  
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Różne aspekty stylu życia, w tym sposób żywienia, sen i aktywność fizyczna wydają się 

być istotne dla funkcji poznawczych e-sportowców (Baumann i wsp. 2022). Dieta  

i ćwiczenia fizyczne są związane z przebiegiem procesów katabolicznych i generowaniem 

energii, co jest ważne dla utrzymania pobudliwości neuronów i funkcji synaptycznych. Dieta  

i aktywność fizyczna łącznie mogą mieć addytywny wpływ na plastyczność synaptyczną  

i funkcje poznawcze. Stosowanie diety śródziemnomorskiej sprzyja poprawie funkcji 

poznawczych i pamięci epizodycznej (Lehert i wsp. 2015). Z kolei dieta wysokotłuszczowa  

i wysokocukrowa wywołuje odmienne efekty. Również odwodnienie pogarsza wydolność 

poznawczą, szczególnie w przypadku zadań wymagających uwagi, funkcji wykonawczych  

i koordynacji (Karpęcka i Frączek 2020). Na podstawie przeglądu dostępnych badań można 

założyć, że prawidłowe odżywianie odgrywa istotną rolę w wydolności poznawczej  

e-sportowców. Doniesienia na temat sposobu żywienia e-sportowców są nieliczne, jednak 

dostępne prace wskazują na rozpowszechnienie nieprawidłowych zachowań żywieniowych 

wśród e-graczy z różnych krajów (Huth i wsp. 2021, Goulart i wsp. 2023, Ribeiro i wsp. 2023, 

Szot i wsp. 2022).  

Zainteresowanie profesjonalnym e-sportem dotyczy szczególnie osób młodych (Yin  

i wsp, 2020). Johnson i Wodstock (2021) twierdzą, że światowej klasy profesjonaliści są 

integralną częścią środowiska e-sportowego, jednak w kontekście zawodowego e-sportu są 

niestabilni, gdyż nie mogą utrzymać najwyższego poziomu umiejętności po ukończeniu 30. 

roku życia. Potencjalne negatywne skutki gier e-sportowych mogą wynikać ze stresującego, 

długotrwałego treningu, a także z zaciętej rywalizacji w środowisku wirtualnym, która dotyczy 

szczególnie e-graczy na wysokim poziomie rozgrywkowym. Z danych literaturowych wynika, 

że gracze e-sportowi poświęcają na trening od 5,5 do 14 godzin dziennie, w celu doskonalenia 

umiejętności w wymuszonej pozycji siedzącej (DiFrancisco-Donoghue i wsp. 2019, Emara  

i wsp. 2020, Truong i wsp. 2020), co może zwiększać ryzyka zdrowotne. E-sportowcy narażeni 

są na chroniczne przeciążenia i kontuzje, zmęczenie oczu, dolegliwości bólowe szyi, pleców  

i nadgarstków oraz inne negatywne konsekwencje zdrowotne związane z rozregulowaniem 

metabolizmu i zaburzeniami rytmu dobowego. Pogorszeniu może ulec również ich kondycja 

psychiczna (depresja, objawy wypalenia zawodowego) i psycho-społeczna (lęk społeczny, 

zaburzenia snu, problemy z higieną osobistą) (Martin-Niedecken  

i Schättin 2020, Giakoni-Ramírez i wsp. 2022).  

W ostatnim czasie w literaturze naukowej pojawiły się wyniki badań z różnych 

ośrodków naukowych dotyczące poziomu aktywności fizycznej e-sportowców (Rudolf i wsp. 

2019, Trotter i wsp. 2020, Seng i wsp. 2021, Paramitha i wsp. 2021, Giakoni-Ramirez i wsp. 
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2022, DiFrancisco-Donoghue i wsp. 2022, Pereira i wsp. 2019, Pereira i wsp. 2021)  

i zgłaszanych dolegliwościach bólowych (Seng i wsp. 2021, DiFrancisco-Donoghue i wsp. 

2019, Clements i wsp. 2022, Lindberg i wsp. 2020, Lam i wsp. 2022, Zwibel i wsp. 2019), 

natomiast problematyka wydolności i sprawności fizycznej graczy e-sportowych nie została 

zbadana.  

Mając na uwadze nieustanny rozwój i profesjonalizację e-sportu w Polsce i na świecie, 

istnieje wyraźna potrzeba naukowego zbadania i zrozumienia czynników behawioralnych 

związanych ze stylem życia, które mają bezpośredni wpływ na zdrowie i wyniki w e-sporcie, 

zatem podejmowanie badań w przedmiotowym obszarze można uznać za uzasadnione. 

 

Publikacje wchodzące w skład rozprawy 

Niniejszą rozprawę doktorską stanowi cykl publikacji naukowych pod wspólnym 

tytułem: “Ocena wybranych elementów stylu życia polskich e-sportowców”, na który składa się 

pięć prac opublikowanych w recenzowanych czasopismach naukowych o sumarycznej 

punktacji Impact Factor (IF): 14,6 i MNiSW: 390 pkt.: 

I. “Can nutrients and dietary supplements potentially improve cognitive performance also 

in esports?”. Monika Szot, Ewa Karpęcka-Gałka, Remigiusz Dróżdż, Barbara Frączek. 

Healthcare 2022; 10(2):186. DOI: 10.3390/healthcare10020186               

Impact Factor: 2,8, punktacja MNiSW: 40 pkt.  

 

II.  “Nutrition Patterns of Esports players”. Monika Szot, Barbara Frączek, Florentyna 

Tyrała.  Nutrients 2023; 15(1):149. DOI: 10.3390/nu15010149 

Impact Factor: 5,9, punktacja MNiSW: 140 pkt. 

 

III. “Characteristics of the gut microbiome in esports players compared with those in 

physical education students and professional athletes”. Maria Kulecka, Barbara 

Fraczek, Aneta Balabas, Paweł Czarnowski, Natalia Zeber-Lubecka, Barbara Zapala, 

Katarzyna Baginska, Maria Glowienka, Monika Szot, Maciek Skorko, Anna Kluska, 

Magdalena Piątkowska, Michał Mikula, Jerzy Ostrowski. Frontiers in Nutrition 2023; 

9:1092846. DOI: 10.3389/fnut.2022.1092846 

 Impact Factor: 5,0, punktacja MNiSW: 70 pkt. 

 

IV. “Assessment of physical activity, exercise capacity and fitness level of Polish esports 

players”. Barbara Frączek, Monika Szot, Andrzej Sagalara, Sebastian Krzepota, 
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Maciek Skorko, Dariusz Błachnio, Bartosz Bertrandt, Krzysztof Szymaniuk, Andrzej 

Klimek. Physical Activity Review 2024; 12(1): 32-46. DOI: 10.16926/par.2024.12.04 

 Impact Factor: 0,9, punktacja MNiSW: 70 pkt. 

 

V. “Evaluation of the eating habits of Polish esports players using the Quick Diet Survey 

(QDS)”. Monika Szot i Barbara Frączek. Journal of Kinesiology and Exercise Sciences 

2024; 107(34): 1-14. DOI: 10.5604/01.3001.0054.5121 

punktacja MNiSW: 70 pkt. 

Prace opublikowane poza cyklem:  

“Dieta dr Dąbrowskiej jako strategia żywieniowa – przegląd i możliwe kierunki badań nad 

wpływem diet o bardzo niskiej kaloryczności na zdrowie człowieka”. Monika Szot, Florentyna 

Tyrała, Barbara Frączek. Promocja Zdrowia i Ekologia 2021; (2):8-17. 
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1. Cel pracy, pytania i hipotezy badawcze 

 

Uwzględniając wybrane aspekty stylu życia polskich e-sportowców, określono następujące cele 

badawcze: 

1. Przeglądowa charakterystyka mikroskładników pokarmowych i suplementów diety w 

kontekście ich potencjalnego wpływu na funkcje poznawcze; 

2. Ocena sposobu żywienia (częstości spożycia i zachowań żywieniowych) oraz wartości 

energetycznej i odżywczej diety e-sportowców; 

3. Analiza częstości spożycia składników pokarmowych o potencjalnie korzystnym 

wpływie na funkcje poznawcze e-sportowców;  

4. Wyłonienie i określenie profili żywieniowych (modeli żywieniowych) e-sportowców; 

5. Ocena poziomu aktywności, wydolności i sprawności fizycznej e-sportowców. 

  

W związku z realizacją celu pracy sformułowano następujące pytania badawcze: 

1. Jakie składniki pokarmowe i suplementy diety o potencjalnie korzystnym wpływie na 

zdolności poznawcze są szczególnie istotne w diecie e-sportowców? 

2. Jaka jest skala prawidłowych zwyczajów żywieniowych oraz jakie są najczęstsze błędy 

żywieniowe wśród polskich e-sportowców w zależności od poziomu sportowego? 

3. Jak kształtuje się częstość spożycia wybranych grup żywności, ze szczególnym 

uwzględnieniem źródeł składników pokarmowych o potencjalnie korzystnym wpływie 

na funkcje poznawcze, tj. makroskładników, mikroelementów (cynk, jod, żelazo, 

magnez), witamin (grupy B, E, C, D) oraz suplementów i substancji biologicznie 

czynnych (kofeina, L-teanina, polifenole, flawanole kakaowe, kreatyna, luteina, sok z 

buraków, probiotyki i prebiotyki) wśród e-sportowców? 

4. Czy w kontekście podaży energii i składników pokarmowych, dietę polskich  

e-sportowców można uznać za zbilansowaną? 

5. Jakie wzory żywienia są charakterystyczne dla polskich e-sportowców? 

6. Jak kształtuje się poziom aktywności fizycznej oraz wydolności tlenowej i sprawności 

fizycznej polskich e-sportowców w zależności od poziomu sportowego? 

 

Przyjęto cztery hipotezy badawcze: 

1. Polscy e-sportowcy w ograniczonym stopniu realizują zalecenia prozdrowotnego stylu 

życia. 
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2. Rozpowszechnione wśród e-sportowców nieprawidłowości żywieniowe nie wykazują 

zróżnicowania w zależności od poziomu sportowego (gracze profesjonalni vs 

półprofesjonalni). 

3. Wśród polskich e-sportowców dominują wzory żywienia charakterystyczne dla tzw. 

diety zachodniej. 

4. Polscy e-sportowcy cechują się niskim poziomem aktywności fizycznej i nadmierną 

masą ciała, a gracze profesjonalni spędzają istotnie więcej czasu w pozycji siedzącej w 

porównaniu do półprofesjonalnych. Poziom wydolności tlenowej e-sportowców nie 

wykazuje zróżnicowania w zależności od poziomu sportowego. 
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2. Metodologia badań własnych  

 

2.1. Materiał badawczy 

Badania zostały przeprowadzone w latach 2020-2023 zgodnie z zasadami Deklaracji 

Helsińskiej, a protokół badań został zatwierdzony przez Komisję Bioetyczną przy Okręgowej 

Izbie Lekarskiej w Gdańsku (nr KB-63/22). Wszyscy uczestnicy zostali poinformowani o 

dobrowolnym przystąpieniu do procedury badawczej oraz wyrazili świadomą pisemną zgodę 

na uczestnictwo w projekcie.  

Grupę badaną stanowili polscy e-sportowcy, reprezentujący poziom profesjonalny  

i półprofesjonalny w różnych gatunkach gier video (LoL, CS:GO, Starcraft). Kryteriami 

włączenia do grupy badanej były: płeć męska, dobry ogólny stan zdrowia, wiek w zakresie 18-

29 lat oraz co najmniej 3-letni staż treningowy w rozgrywkach na najwyższym poziomie.  

Do badań oceniających sposób żywienia zakwalifikowano e-graczy reprezentujących 

poziom profesjonalny i półprofesjonalny. Częstość spożycia produktów o potencjalnie 

korzystnym i potencjalnie niekorzystnym wpływie na funkcjonowanie mózgu oraz nawyki 

żywieniowe i wzory żywieniowe analizowano wśród 233 mężczyzn. Wartość energetyczną  

i odżywczą diety określono dla 109 e-sportowców (oraz 36 studentów kierunku wychowanie 

fizyczne i 25 sportowców wyczynowych). Poziom aktywności fizycznej oceniono u blisko 

dwustu osób, wydolność fizyczną u 141, a do wybranych testów sprawności fizycznej 

przystąpiło 175 mężczyzn.  

Na podstawie uzyskanych wartości masy i wysokości ciała obliczono wskaźnik masy 

ciała BMI [kg/m2]. Odnosząc się do wytycznych WHO (2010) stwierdzono, że większość 

badanych e-sportowców (62,8%) charakteryzowała się prawidłowym wskaźnikiem BMI, 

28,6% stanowiły osoby z nadmierną masą ciała, a u 8,6% wykazano niedowagę. 

 

2.2. Metody badań  

 

2.2.1. Ocena sposobu żywienia, wartości energetycznej i odżywczej diety oraz wyłanianie 

wzorów żywieniowych polskich e-sportowców - kwestionariusz szybkiej oceny sposobu 

żywienia (QDS), kwestionariusz do badania poglądów i zwyczajów żywieniowych  

(Kom-PAN), kwestionariusz częstości spożycia (FFQ) oraz metoda 3-dniowego bieżącego 

notowania.  
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Sposób żywienia polskich e-sportowców określono za pomocą metod jakościowych  

i ilościowych, posługując się metodą sondażu diagnostycznego z zastosowaniem technik 

ankietowych oraz metodą bieżącego notowania i metodą wagową.  

Ocenę sposobu żywienia w zakresie realizacji zaleceń żywieniowych przeprowadzono 

z zastosowaniem autorskiego, zwalidowanego kwestionariusza do szybkiej oceny diety  

(ang. QDS - Quick Diet Survey) (załącznik 4, str. 175). Pytania w kwestionariuszu dotyczyły 

różnych zachowań żywieniowych, w tym m.in. liczby i regularności spożywania posiłków, 

rodzaju spożywanych przekąsek, częstości spożywania wybranych grup produktów 

spożywczych i napojów, unikania niezdrowej żywności oraz przestrzegania zaleceń w zakresie 

prawidłowego uzupełniania płynów. Uwzględniając stwierdzone prawidłowości  

i nieprawidłowości żywieniowe, wyodrębniono trzy poziomy prawidłowości diety: dietę 

nieodpowiednią (niska realizacja zaleceń żywieniowych), dietę nie w pełni odpowiednią 

(przeciętna realizacja zaleceń żywieniowych) i dietę prawidłową (wysoka realizacja zaleceń 

żywieniowych).  

W badaniach ankietowych wykorzystano także polski Kwestionariusz do badania 

poglądów i zwyczajów żywieniowych (Kom-PAN), opracowany przez Komitet Nauki o 

Żywieniu Człowieka Polskiej Akademii Nauk, przeznaczony dla osób w wieku od 16 do 65 lat. 

Pytania zawarte w części A kwestionariusza Kom-PAN dotyczyły m.in. liczby, regularności  

i częstości spożycia posiłków, spożywanych przekąsek, rodzaju preferowanego mleka  

i produktów mlecznych, technik kulinarnych stosowanych do przygotowywania potraw 

mięsnych, rodzaju tłuszczu używanego do smarowania pieczywa i smażenia potraw, słodzenia 

gorących napojów i solenia potraw, rodzaju spożywanej wody i zwyczajowego spożycia 

płynów (Jeżewska-Zychowicz i wsp. 2014) (załącznik 4, str. 189). 

Kolejnym zastosowanym narzędziem badawczym był zmodyfikowany na potrzeby 

badania kwestionariusz częstości spożycia  (ang. FFQ - Food Frequency Questionnaire) oparty 

na międzynarodowych kwestionariuszach częstości spożycia żywności: Harvard Food 

Frequency (Stark 2002) i National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES)  

(NHANES Questionnaires, Datasets, and Related Documentation), analizujący spożycie  

produktów, w tym o potencjalnie korzystnym i niekorzystnym wpływie na funkcjonowanie 

mózgu. Kwestionariusz FFQ został przetłumaczony z języka angielskiego na język polski przez 

autorkę pracy i zmodyfikowany poprzez dodanie produktów zwyczajowo spożywanych w 

Polsce wraz z przypisaniem wielkości porcji (w gramach lub miarach domowych) (załącznik 

4, str. 182). Kwestionariusz FFQ zawierał 15 kategorii żywności i napojów: niesłodzone napoje 

i zupy (7 pozycji); warzywa i przetwory warzywne, w tym soki warzywne (25 pozycji); owoce 
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i przetwory owocowe, w tym soki owocowe (17 pozycji); rośliny strączkowe i przetwory z 

roślin strączkowych (7 pozycji); produkty zbożowe, ziemniaki, potrawy mączne i ziemniaczane 

(14 pozycji); mleko i produkty mleczne (13 pozycji); mięso  

i produkty mięsne (10); ryby i owoce morza (11 pozycji); jaja (1 pozycja); tłuszcze roślinne, 

orzechy i nasiona (21 pozycji); tłuszcze zwierzęce (2); cukier i wyroby cukiernicze (2); inne 

napoje - słodzone, energetyzujące, alkohol (8 pozycji); przyprawy (5 pozycji) i fast food (2 

pozycje). Produkty spożywcze zostały sklasyfikowane do 37 grup żywności.  Ocena dotyczyła 

spożycia w ciągu roku poprzedzającego badania. Częstość spożycia produktów  

i potraw określono w skali porządkowej 7-punktowej: 1_nigdy/rzadziej niż raz w miesiącu; 

2_1-3 razy w miesiącu; 3_raz/dwa razy w tygodniu; 4_kilka razy w tygodniu; 5_raz dziennie; 

6_2-3 razy dziennie; 7_4-5 razy dziennie.  

 Dane uzyskane z kwestionariusza częstości spożycia 37 grup żywności stanowiły także 

bazę do wyłonienia wzorów żywieniowych (ang. DPs - Dietary Patterns). W tym zakresie 

zastosowano analizę czynnikową (ang. FA - Factor Analysis) metodą głównych składowych 

(ang. PCA - Principal Component Analysis), na podstawie, której zidentyfikowano główne 

czynniki (profile, wzory) żywieniowe, którym nadano odpowiednie nazwy związane z cechami 

łączącymi produkty charakterystyczne dla danego profilu.  

Ocena ilościowa sposobu żywienia e-graczy obejmowała analizę wartości energetycznej 

i odżywczej diety i została przeprowadzona z zastosowaniem metody 3-dniowego bieżącego 

notowania i metody wagowej. Uczestnicy prowadzili dziennik żywieniowy, w którym przez 

trzy losowo wybrane dni zapisywali wszystkie spożyte produkty i napoje, określając ich 

wielkość w miarach gramaturowych lub domowych (z zastosowaniem tabeli miar domowych  

i gramatury produktów spożywczych i wybranych potraw). Przed przystąpieniem do 

monitoringu badani zostali poinstruowani w zakresie prawidłowego zapisu diety, który polegał 

na dokładnym określeniu posiłków (śniadanie, drugie śniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja), 

godzin ich spożycia oraz produktów spożywczych i potraw (w tym sposobu przygotowywania). 

W przypadku trudności w oszacowaniu wielkości spożytej porcji wykorzystano metodę 

zdalnego fotografowania żywności (ang. RFPM - The Remote Food Photography Method), 

która polega na wykonaniu cyfrowych zdjęć żywności przed i po konsumpcji, a następnie 

przesłaniu ich do autora badania, w celu prawidłowego oszacowania. Wypełnione dzienniki 

żywieniowe zostały przeanalizowane pod kątem dokładności  

i poprawności. Następnie wszystkie dane żywieniowe wprowadzono do programu “Aliant 

Kalkulator - program dla dietetyków” (wersja 2.0). Średnie spożycie makroskładników (białka, 

tłuszczu, węglowodanów ogółem, kwasów tłuszczowych, błonnika i cholesterolu) odniesiono 
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do norm dla populacji polskiej (Jarosz i wsp. 2020) oraz zaleceń dla sportowców wyczynowych 

(Benardot 2012, Thomas i wsp. 2016, Kerksick i wsp. 2018, EFSA 2017). Średnia podaż 

wybranych mikroskładników została porównana do właściwych norm żywieniowych (EAR, 

ang. Estimated Average Requirement i AI, ang. Adequate Intake) (Martin i wsp. 2009). 

 

2.2.2. Ocena poziomu aktywności fizycznej - Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności 

Fizycznej (IPAQ) 

Do oceny poziomu aktywności fizycznej wykorzystano Międzynarodowy 

Kwestionariusz Aktywności Fizycznej - IPAQ (ang. International Physical Activity 

Questionnaire) w wersji polskiej (Biernat i wsp. 2007). Pytania odnosiły się do czasu jaki 

badani przeznaczyli na siedzenie, chodzenie oraz umiarkowany i intensywny wysiłek fizyczny, 

przez co najmniej 10 minut (bez przerwy) w ciągu ostatnich 7 dni. Wydatek energetyczny 

(wyrażony w MET-min-tydzień−1), obliczono mnożąc liczbę dni wykonywania danej czynności 

w tygodniu przez odpowiadającą jej wartość współczynnika MET (ang. Metabolic Equivalent 

of Task) oraz średni czas trwania w minutach. Następnie, otrzymane wyniki z zakresu 

wszystkich aktywności podejmowanych w ciągu tygodnia zsumowano  

i otrzymano tygodniowy wydatek energetyczny. Na podstawie uzyskanych wyników każdemu 

uczestnikowi przyporządkowano jeden z trzech poziomów aktywności fizycznej: (1) 

niewystarczający (niski) - osoby, które nie wykazywały żadnej aktywności fizycznej, bądź nie 

spełniały warunków dla poziomu wystarczającego i wysokiego; (2) wystarczający 

(umiarkowany) - osoby, które spełniają jedno z poniższych trzech kryteriów: 3 lub więcej dni 

intensywnych wysiłków fizycznych nie mniej niż 20 minut dziennie lub 5 lub więcej dni 

umiarkowanych wysiłków lub chodzenia nie mniej niż 30 minut dziennie lub 5 lub więcej dni 

którejkolwiek kombinacji aktywności fizycznej (chodzenia, umiarkowanych lub intensywnych 

wysiłków) przekraczającej 600 MET-min-tydzień−1; (3) wysoki - osoby, które spełniają jeden 

z poniższych dwóch kryteriów: 3 lub więcej dni intensywnych wysiłków fizycznych, łącznie co 

najmniej 1500 MET-min-tydzień−1 lub 7 lub więcej dni którejkolwiek kombinacji wysiłków 

(chodzenia, umiarkowanych lub intensywnych wysiłków) przekraczającej 3000 MET-min-

tydzień−1. 

 

2.2.3. Ocena wydolności i sprawności fizycznej- test o narastającym obciążeniu oraz 

zmodyfikowany Międzynarodowy i Europejski Test Sprawności Fizycznej  

W celu określenia wydolności tlenowej zastosowano metodę bezpośrednią, polegającą 

na stopniowym zwiększaniu obciążenia wysiłkowego wykonywanego na ergometrze 
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rowerowym Monark 894E. Test rozpoczynał się 3-minutową rozgrzewką podczas jazdy na 

rowerze bez obciążenia, a obciążenie zwiększano o 50 W co 3 minuty, aż do osiągnięcia 

dobrowolnego wyczerpania. Kadencja wynosiła 60 obr/min. Tętno rejestrowano jednocześnie 

za pomocą pulsometru (Polar Electro, model S410). Podczas badania, co 30 sekund 

rejestrowano pobór tlenu (VO2max), wentylację minutową (VE) i tętno (HR). Na podstawie 

dynamicznych zmian parametrów oddechowych analizowano progi tlenowe i beztlenowe oraz 

oceniano następujące wskaźniki: maksymalny pobór tlenu (VO2max), maksymalne HR (HRmax), 

HR próg beztlenowy (HR at AeT) i próg beztlenowy (HR at AnT), czas regeneracji HR do AeT 

(HR at AeT), moc na progu tlenowym (PO at AeT) i próg beztlenowy (PO at AnT), moc 

maksymalna przy VO2max (PO at VO2max), praca całkowita (kJ). 

Sprawność fizyczną uczestników oceniono za pomocą wybranych testów pochodzących 

z prób opracowanych przez Międzynarodowy Komitet Standaryzacji Sprawności Fizycznej 

(ang. ICSPFT - International Committee on the Standardization of Physical Fitness Tests)  

i Europejskiego Testu Sprawności Fizycznej (ang. EUROFIT - European Fitness Test) (Talaga 

2004). W celu określenia poziomu sprawności ogólnej przeprowadzono serię 

zmodyfikowanych prób sprawnościowych: wytrzymałości siłowej górnej części ciała (zginanie 

i prostowanie ramion w podparciu), siły mięśni tułowia/wytrzymałości mięśni brzucha (skłon 

do przodu z pozycji leżącej do tyłu) i siłę chwytu za pomocą dynamometru (Jamar). Próby 

poprzedzone były prezentacją prawidłowej techniki wykonywania ćwiczeń oraz właściwą 

formą rozgrzewki. W ocenie przyjęto następujące kryteria: dla oceny bardzo dobrej - 30 i więcej 

ugięć ramion/skłonów, dobrej - 20-29 ugięć ramion/skłonów, dostatecznej/niewystarczającej - 

10-19 ugięć ramion/skłonów i słabej (<10 ugięć ramion/skłonów). Siłę chwytu prawej i lewej 

dłoni odniesiono do wartości normatywnych opisanych w literaturze. Przyjęto klasyfikację dla 

poszczególnych grup wiekowych: 18-19 lat (wynik słaby: <35,7 kg, norma: 35,7-55,5 kg, wynik 

silny: >55,5 kg); 20-24 lata (wynik słaby: <36,8 kg, norma: 36,8-56,6 kg, wynik silny: >56,6 

kg); 25-29 lat (wynik słaby: <37,7 kg, norma: 37,7-57,5kg, wynik silny: >57,5 kg). 

 

2.2.4. Metody analizy statystycznej 

Charakterystykę grupy i uzyskane wyniki przedstawiono w postaci danych 

jakościowych, tj. liczebność (n), procenty (%) i ilościowych (średnia arytmetyczna (x̅), 

odchylenie standardowe (SD) lub mediana (Me). Do analizy statystycznej wyników oraz ich 

interpretacji wykorzystano oprogramowanie IBM SPSS (wersja 21 i 26) oraz STATISTICA 

(wersja 12.0). Uzyskane wyniki w zależności od poziomu sportowego zostały porównane 
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statystycznie za pomocą testu niezależności chi-kwadrat Pearsona, a wyniki istotne 

statystycznie uznano na poziomie p < 0,05. 

Do empirycznego wyodrębnienia wzorów żywienia wykorzystano analizę czynnikową 

głównych składowych (FA), stanowiącą wielowymiarową procedurę statystyczną. W celu 

sprawdzenia spełnienia założeń dla metody FA przeprowadzono test Kaisera-Meyera-Olkina 

(KMO) oraz test sferyczności Bartletta (Rencher 2002, Hair i wsp. 2010). Wartość 

współczynnika korelacji KMO wyniosła 0,82, a istotność sferyczności Bartletta była mniejsza 

niż 0,001, co potwierdziło zasadność zastosowania FA. W celu utrzymania niezależnych 

czynników, z jednoczesną poprawą interpretowalności przeprowadzono rotację ortogonalną 

VARIMAX. Na podstawie analizy czynnikowej zidentyfikowano główne czynniki (profile, 

wzory) i zastosowano wartość własną czynnika (<1). Jako metodę selekcji wyrotowanych 

czynników do interpretacji wykorzystano wykres osypiska (scree plot) i proporcję wariancji 

wyjaśnioną przez każdy czynnik (Newby 2004). Zidentyfikowano 11 czynników, z których 

każdy odpowiadał za co najmniej 61,3% wariancji modelu. Produkty spożywcze z 

bezwzględnymi ładunkami czynnikowymi ⫺ 40 uznano za reprezentatywne dla każdego DP; 

wartość graniczna 0,40 oznaczała minimalny wkład dowolnego czynnika w całkowitą wariancję 

dowolnej grupy żywności. Ostatecznie dalszej analizie poddano 9 dominujących czynników 

tworzących DP (pozostałe zostały odrzucone, gdyż składały się z pojedynczych produktów). 

Całkowity udział profili żywieniowych w wyjaśnieniu wariancji modelu wyniósł 54,9% 

(odpowiednio 9,5%, 9,2%, 7,1 %, 5,8%, 5,6%, 5,3%, 4,6%, 4,1% i 3,7%). Im wyższe wartości 

ładunków czynnikowych, tym silniejszy był związek między dietą uczestnika a wyłonionym 

DP.   
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3. Wyniki  

 

3.1. Wyniki badań opublikowane w pracy pt. „Can nutrients and dietary supplements 

potentially improve cognitive performance also in esports?” 

W oparciu o przegląd literatury dokonano charakterystyki wybranych mikroskładników 

pokarmowych i suplementów diety w kontekście ich potencjalnego wpływu na funkcje 

poznawcze e-sportowców. Należy podkreślić istotną rolę diety w dostarczaniu pierwiastków 

śladowych, w tym jodu, żelaza, cynku, magnezu, witamin z grupy B oraz witamin E i C, które 

pełnią funkcję kofaktorów w kluczowych procesach enzymatycznych. Składniki te odgrywają 

zasadniczą rolę w metabolizmie neuroprzekaźników, strukturalnych  

i funkcjonalnych lipidów i białek mózgu, DNA i RNA oraz metabolizmie energetycznym. 

Deficytowe spożycie może powodować niedobory, a w konsekwencji zwiększać ryzyko 

rozwoju różnych chorób i pogorszenia samopoczucia. Zatem zapewnienie odpowiedniego 

spożycia mikroelementów jest niezbędnym czynnikiem w promowaniu optymalnego 

funkcjonowania poznawczego.  

Jod ma kluczowe znaczenie dla rozwoju mózgu jako składnik hormonów tarczycy - 

tyroksyny i trójjodotyroniny. Jego odpowiednie spożycie jest szczególnie ważne w okresie 

rozwoju neurologicznego (Yehuda i wsp. 2006, Zimmermann i wsp. 2007, Bryan i wsp. 2004, 

Black i wsp. 2003). Żelazo uczestniczy w wielu procesach fizjologicznych, jest niezbędne do 

różnicowania i proliferacji neuronów. Niedobór żelaza wywiera negatywny wpływ na procesy 

neuronalne, takie jak mielinizacja, rozgałęzianie/rozgałęzianie dendrytów i plastyczność 

neuronów. Niedobór żelaza wpływa także na alokację żelaza w mózgu, zmieniając w ten sposób 

przedczołowo-podkorowe sieci dopaminergiczne i czołowo-prążkowiowe, które pośredniczą w 

funkcjach poznawczych (Kaczorowska-Hać i wsp. 2019). Magnez jest niezbędny do 

prawidłowego funkcjonowania wszystkich komórek, w tym neuronów. Uczestniczy m.in. w 

reakcjach enzymatycznych (Cowan i wsp. 2002), transmisji wewnątrzkomórkowej (Stangherlin 

i wsp. 2018), mielinizacji (Seyama i wsp. 2018) oraz tworzeniu i utrzymywaniu synaps (Sun  

i wsp. 2016), a także w regulacji transmisji serotoninergicznej, dopaminergicznej  

i cholinergicznej (Spasov i wsp. 2009). Witaminy z grupy B są niezbędne dla funkcjonowania 

komórek, działając jako koenzymy w wielu reakcjach enzymatycznych. Ich właściwości są 

związane z różnymi aspektami funkcjonowania mózgu, w tym z produkcją energii, syntezą  

i naprawą DNA i RNA, metylacją genomową i niegenomową oraz syntezą neuroprzekaźników 

i cząsteczek sygnalizacyjnych (Kennedy i wsp. 2016). Funkcje metaboliczne witamin z grupy 
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B i ich rola w syntezie neurochemicznej potwierdzają ich szczególny wpływ na funkcjonowanie 

mózgu (Kennedy i wsp. 2016). Niedobory żywieniowe takich mikroelementów jak witamina 

B12, kwas foliowy i cynk, mogą wywoływać objawy depresji i demencji, w tym obniżony 

nastrój, zmęczenie, pogorszenie funkcji poznawczych i drażliwość (Sensi i wsp. 2011, 

Skarupski i wsp. 2010). Witamina E (α- i γ-tokoferole), jako antyoksydant, hamuje łańcuchowe 

reakcje utleniania lipidów, co może wpływać na wielonienasycone kwasy tłuszczowe w błonie 

komórkowej, wraz ze strukturami neuronalnymi (Traber i wsp. 2012). Witamina D pełni wiele 

funkcji fizjologicznych, w tym m.in. moduluje rozwój komórek, neurogenezę, neuroprotekcję, 

detoksykację, funkcje odpornościowe i zmniejsza stan zapalny (Lee i wsp. 2020). Receptor 

witaminy D w mózgu jest zaangażowany w złożone planowanie, przetwarzanie i tworzenie 

nowych wspomnień (Buell i wsp. 2008), co wskazuje na znaczenie dla funkcji poznawczych  

i dobrego ogólnego stanu neurologicznego (Dickens i wsp. 2011). Witamina C uczestniczy w 

syntezie i modulacji różnych składników regulujących funkcjonowanie układu nerwowego. 

Jest kofaktorem enzymów katalizujących syntezę katecholamin (noradrenaliny i adrenaliny) 

oraz biosyntezę neuropeptydów (Ballaz i Rebec wsp. 2019). Poziom witaminy C wpływa na 

receptory neuroprzekaźników i struktury mózgowe (neurony glutaminergiczne  

i dopaminergiczne) oraz syntezę komórek glejowych i mieliny (Ballaz i Rebec wsp. 2019, 

Harrison i May 2009).  

Kofeina (alkaloid purynowy) jest bardzo popularnym środkiem psychostymulującym, 

który wpływa na funkcje poznawcze i fizyczne poprzez blokowanie receptorów 

adenozynowych A1 i A2a w ośrodkowym i obwodowym układzie nerwowym.  Dawki 1-4 

mg/kg masy ciała poprawiają czujność, koncentrację i czas reakcji (McLellan i wsp. 2016), a 

dawki 3-6 mg/kg m.c.  mogą poprawić funkcje poznawcze, zdolności motoryczne  

i wydolność fizyczną sportowców (Maughan i wsp. 2018). L-teanina jest aminokwasem 

niebiałkowym występującym naturalnie w herbacie, badanym głównie pod kątem wpływu na 

funkcjonowanie mózgu. Po przekroczeniu bariery krew-mózg L-teanina wpływa na ośrodkowy 

układ nerwowy (OUN) poprzez neuroprzekaźniki i osłabianie reakcji związanych ze stresem 

(Nathan i wsp. 2006). Polifenole są wtórnymi metabolitami roślinnymi, które można 

sklasyfikować jako: kwasy fenolowe, flawonoidy, lignany i stilbeny. Odgrywają rolę ochronną 

w neurodegeneracji i oddziałują na neuronalne szlaki sygnałowe (Del Rio i wsp. 2013, Shukitt-

Hale i wsp. 2008). Polifenole wpływają na obwodowy i mózgowo-naczyniowy przepływ krwi 

oraz wewnątrzkomórkową sygnalizację neuronalną i glejową, a także chronią neurony przed 

uszkodzeniem (Williams i wsp. 2004, Spencer 2009, Nagahama i wsp. 2003). Ziarna kakaowca 

stanowią źródło związków fenolowych o wysokiej zawartości flawanoli (Martín i Ramos 
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2016). Badania potwierdzają korzystny wpływ kakao i produktów zawierających kakao na 

funkcje poznawcze. Korzyści poznawcze wynikające ze spożywania czekolady zostały opisane 

w przeglądzie systematycznym, w którym odnotowano poprawę zdolności poznawczych  

i efektywności wykonywania zadań wśród dzieci i młodych dorosłych (poniżej 25 lat). Efekt 

ten przypisuje się polifenolom, w tym flawanolom (Martín i Goya 2020). Luteina i jej analog 

zeaksantyna należą do grupy karotenoidów, które naturalnie występują w żywności. Aktualne 

badania sugerują wpływ luteiny na poprawę wzroku i funkcji poznawczych na każdym etapie 

życia (Johnson i wsp. 2014, Scott i wsp. 2017), co może być związane z jej właściwościami 

antyoksydacyjnymi i przeciwzapalnymi (Scott i wsp. 2017). Sok z buraków jest suplementem 

o potwierdzonym działaniu, który był szeroko badany pod kątem wpływu na poprawę zdolności 

wysiłkowych w czasie długotrwałego treningu submaksymalnego (Bailey i wsp. 2009) oraz 

intensywnych, przerywanych, krótkotrwałych ćwiczeń (Thompson i wsp. 2015, Wylie i wsp. 

2016). Wyniki badań wskazują, że pojedyncze dawki azotanów w diecie mogą modulować 

odpowiedź przepływu krwi w mózgu na wykonanie zadania i potencjalnie poprawiać 

wydolność poznawczą, wyjaśniając zarazem jeden z mechanizmów korzystnego wpływu 

warzyw na funkcjonowanie mózgu (Wightman i wsp. 2015). Kreatyna jest suplementem 

stosowanym przez sportowców w celu poprawy wydolności, poprzez zwiększenie generowania 

energii w mięśniach. Jest również składnikiem mózgu, który wspiera procesy poznawcze, 

zwiększając podaż energii i działając neuroprotekcyjnie. Suplementacja kreatyną może 

poprawić wykonywanie zadań wymagających pamięci i inteligencji (Avgerinos i wsp. 2019). 

Chociaż rola suplementacji kreatyną dla funkcjonowania mózgu jest obiecująca, potrzebne są 

dalsze badania, ponieważ bariera krew-mózg jest przeszkodą w transporcie kreatyny, co może 

oznaczać potrzebę wyższych dawek i/lub dłuższych protokołów stosowania w celu zwiększenia 

stężenia kreatyny w mózgu w porównaniu z mięśniami. Kreatyna może być stosowana w 

sytuacjach stresowych, kiedy może nastąpić okresowy spadek poziomu kreatyny (Cook i wsp. 

2011). W dokonanym przeglądzie badań zaobserwowano wyraźny związek pomiędzy 

probiotykami a procesami poznawczymi i behawioralnymi, które obejmują neurologiczne, 

metaboliczne, endokrynologiczne i immunologiczne szlaki sygnałowe. Zmiany w tych 

systemach mogą powodować zmiany w zachowaniu (dyspozycja psychiczna) i funkcjach 

poznawczych (uczenie się i pamięć) (Bermúdez-Humarán i wsp. 2019). Oś mikrobiota-jelita-

mózg, jako interakcja między mikrobiotą jelitową a mózgiem, wywiera znaczący wpływ na 

zdrowie człowieka, w tym funkcjonowanie psychiczne (Cryan i Dinan 2012, Long-Smith i wsp. 

2020, Gareau 2016). Opublikowano wiele badań koncentrujących się na wpływie 

fitoskładników na pracę mózgu i funkcje poznawcze.  W celu poprawy funkcji poznawczych 
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zastosowanie znajdują różne suplementy roślinne, w tym żeń-szeń, mięta, miłorząb japoński 

(Ginco biloba), bakoba drobnolistna (Bacopa monneri), soplówka jezowata (Lion’s Mane), 

różeniec górski (Rhodiola rosea), guarana, rozmaryn, szafran, kurkuma, ashwagandha  

i ksantyny.  

 

3.2. Wyniki badań opublikowane w pracy pt. „Nutrition Patterns of Esports players” 

Oceniając zachowania żywieniowe badanej grupy e-sportowców stwierdzono, że tylko 10,4% 

próby spożywało regularne posiłki, a 45,2% uwzględniało więcej niż 3 posiłki dziennie.  

Kolację na 2-3 godziny przed snem spożywało zaledwie 31,3% grupy. W ramach podjadania 

między posiłkami 41,7% badanych sięgało po owoce, ok. 10%   po warzywa, a 12,2% wybierało 

orzechy i nasiona roślin oleistych. Średnio co trzeci badany sięgał po słodycze (39,1%) i słone 

przekąski (28,7%). E-sportowcy w większym odsetku deklarowali konsumpcję mleka  

i przetworów mlecznych o standardowej niż obniżonej zawartości tłuszczu (66,1% vs 27,8%). 

Większość badanych preferowała przyrządzanie potraw mięsnych techniką smażenia (80,8%), 

pieczenia (53,0%) i gotowania (45,2%).  Do smażenia potraw e-sportowcy najczęściej 

wybierali tłuszcze roślinne (47,8%). Większość badanych (56,9%) deklarowała używanie 

masła do przygotowywania kanapek. Co drugi zawodnik przyznał, że słodzi gorące napoje co 

najmniej dwiema łyżeczkami cukru. Podobny odsetek graczy e-sportowych zadeklarował na 

okazjonalne dosalanie potraw i kanapek (47,8%). Większość e-sportowców (62,6%) wypijała 

co najmniej 1,5-2 l płynów dziennie, preferując wodę niegazowaną (69,6%). 

Oceniając częstość spożycia żywności stwierdzono, że e-sportowcy najczęściej 

wybierali wodę mineralną, a następnie gorące napoje, owoce, warzywa, mleko, potrawy z 

białego mięsa i jaja, spożywane przynajmniej kilka razy w tygodniu przez większość  

e-sportowców (55,4-71,7%). Zarazem jednak warzywa co najmniej 2-3 razy dziennie 

spożywało zaledwie ok. 10% e-graczy. Ziemniaki, oleje roślinne, soki owocowe, fermentowane 

napoje mleczne, pełnoziarniste produkty zbożowe i grube kasze e-sportowcy spożywali 

zazwyczaj raz lub dwa razy w tygodniu. Zarazem tylko co dziesiąty badany wybierał jogurty  

i kefiry przynajmniej raz dziennie, a  ¼ próby spożywała te produkty 1-2 lub kilka razy w 

tygodniu. Równie niski odsetek deklarował konsumpcję pieczywa pełnoziarnistego 

przynajmniej raz dziennie (10%). Mniej niż połowa badanych (43,8%) spożywała ryby 1-2 lub 

kilka razy w tygodniu. Nasiona roślin strączkowych w diecie większości e-sportowców (67,8%) 

występowały rzadko, tj. 1-3 razy w miesiącu lub nigdy.  Zazwyczaj tj. 1-2 razy w tygodniu 

badani e-sportowcy pili słodkie napoje gazowane lub niegazowane i napoje energetyzujące oraz 

spożywali produkty fast food i potrawy z mięsa czerwonego.  
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Na podstawie analizy częstości spożycia żywności zidentyfikowano 9 wzorów 

żywienia, nadając im odpowiednie nazwy. Wzór 1: „Prawie zdrowy” obejmował biały ryż, 

standardowy makaron, drobne kasze, pełnoziarniste pieczywo, potrawy z białego mięsa, 

warzywa i jaja (spożywane średnio kilka razy w tygodniu) oraz ryby, orzechy, nasiona roślin 

oleistych, potrawy z nasion roślin strączkowych i twarogi (spożywane średnio 1-3 razy w 

miesiącu). Wzór drugi: „Zachodnia żywność typu fast food /niezdrowa” zawierał następujące 

produkty: fast food (spożywane średnio 1-2 razy w tygodniu), potrawy z nasion roślin 

strączkowych, konserwy mięsne i warzywne, marynowane lub kiszone warzywa, soki 

warzywne lub warzywno-owocowe, zupy w proszku lub zupy gotowe oraz napoje alkoholowe 

(spożywane średnio 1-3 razy w miesiącu). Wzór 3: „Żywność wysoko przetworzona, mięso  

i wyroby cukiernicze” składał się z pieczywa jasnego (spożywanego co najmniej raz dziennie), 

mięsa, kiełbas wieprzowych, produktów smażonych (mięsnych lub mącznych) 

 i słodyczy (spożywanych średnio kilka razy w tygodniu) oraz mięsa, kiełbasy, drobiu  

i cielęciny (spożywanych średnio 1-2 razy w tygodniu). Wzór 4: „Słodki”, skupiał słodycze  

i wyroby cukiernicze (spożywane średnio kilka razy w tygodniu) oraz słodkie napoje gazowane 

lub niegazowane i napoje energetyzujące (spożywane 1-2 razy w tygodniu). Wzór 5: „Tłuste 

produkty mleczne” charakteryzował się spożyciem serów (średnio kilka razy w tygodniu), 

fermentowanych napojów mlecznych (1-2 razy w tygodniu) oraz serów twarogowych (1-3 razy 

w miesiącu). Wzór 6: „Warzywno-owocowy” obejmował warzywa, owoce i gorące napoje 

(spożywane średnio kilka razy w tygodniu) oraz soki owocowe (spożywane 1-2 razy w 

tygodniu). Wzór 7: „Przyprawy i dodatki do żywności/oleje” charakteryzował się spożyciem 

przypraw (średnio kilka razy w tygodniu) oraz oliwy z oliwek i oleju rzepakowego (1-2 razy w 

tygodniu). Wzór 8: „Tłuszcze” obejmował margarynę lub mieszanki masła i margaryny oraz 

smalec/olej kokosowy (spożywane średnio 1-3 razy w miesiącu). Wzór 9: „Zboża” odznaczał 

się wyższym spożyciem kaszy gryczanej i innych produktów pełnoziarnistych oraz niższym 

spożyciem smalcu i oleju kokosowego. 

 

3.3. Wyniki badań opublikowane w pracy pt. „Evaluation of the eating habits of Polish 

esports players using the Quick Diet Survey (QDS)” 

Z badań w zakresie oceny sposobu żywienia wynika, że e-sportowcy w najwyższym 

stopniu realizowali rekomendacje dotyczące przyjmowania odpowiedniej ilości płynów w 

ciągu dnia (75%) oraz prawidłowego nawadniania w czasie wysiłku fizycznego (72,3%). 

Większość e-graczy deklarowała spożywanie produktów zbożowych w każdym posiłku 

głównym (67,6%), konsumpcję przynajmniej 3 posiłków dziennie (62,2%), właściwe 
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nawadnianie po wysiłku fizycznym (60,1%) oraz preferowanie wody mineralnej do 

nawadniania (54,8%). Około połowa grupy (50,5%) niemal codziennie spożywała tłuszcze 

roślinne. Mniej niż połowa badanych deklarowała codzienne spożywanie 1-2 porcji owoców 

(47,3%), unikanie napojów gazowanych i słodzonych (47,3%) oraz ograniczenie spożywania 

napojów energetyzujących (45,2%). Średni odsetek racjonalnych wyborów żywieniowych w 

badanej grupie e-sportowców wyniósł 42,9%. Analiza statystyczna nie wykazała istotnych 

różnic w zakresie zachowań żywieniowych w zależności od poziomu sportowego 

(profesjonaliści vs półprofesjonaliści) (p > 0,05). 

Wyniki walidacji zastosowanego narzędzia badawczego pozwalają stwierdzić, że 

kwestionariusz QDS umożliwia efektywne i precyzyjne zbieranie danych dotyczących 

nawyków żywieniowych, co jest kluczowe dla badań dietetycznych i interwencji zdrowotnych. 

Stosowanie tego narzędzia jest zalecane w przyszłych badaniach związanych z oceną sposobu 

żywienia, aby zwiększyć szybkość i dokładność oceny diety oraz identyfikacji wzorców 

żywieniowych. Ocena sposobu żywienia e-sportowców wykazała, że badani gracze w 

największym odsetku osiągnęli niski (44,7%) i przeciętny (40,4%) poziom realizacji zaleceń 

żywieniowych. Jedynie 14,9% ogółu e-graczy wykazywało wysoki poziom prawidłowych 

zachowań żywieniowych. Analiza statystyczna nie wykazała istotnego zróżnicowania jakości 

diety (stopnia realizacji rekomendacji żywieniowych) w zależności od poziomu sportowego 

badanych e-sportowców (p > 0,05). 

 

3.4. Wyniki badań opublikowane w pracy pt. „Characteristics of the gut microbiome in 

esports players compared with those in physical education students and professional 

athletes” 

Ilościowa ocena sposobu żywienia wykazała, że wartość energetyczna diety  

e-sportowców była istotnie niższa (p < 0,01) niż u studentów wychowania fizycznego (2063 

kcal vs 2418 kcal). Nieprawidłowe zbilansowanie energii wykazano zarówno w grupie  

e-graczy (70,5%), jak i w grupie kontrolnej (66,7%). Przeciętna podaż białka  

i węglowodanów w zwyczajowej diecie e-sportowców była niższa niż u studentów wychowania 

fizycznego (p < 0,001). Nie odnotowano natomiast istotnej różnicy w spożyciu tłuszczu  

i kwasów tłuszczowych trans w porównywanych grupach. U e-sportowców stwierdzono 

wyższą podaż nasyconych kwasów tłuszczowych (NKT) (12,0 vs 9,9% energii) oraz niższą 

podaż wielonienasyconych kwasów tłuszczowych (WNKT), cholesterolu  

i błonnika niż w grupie kontrolnej.  
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W omawianych badaniach ocenie poddano także skład mikrobiomu jelitowego oraz 

krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe (ang. SCFA - Short Chain Fatty Acids) i aminokwasy u 

109 e-sportowców oraz 25 sportowców wytrzymałościowych i 36 zdrowych studentów 

wychowania fizycznego. Bakteryjny DNA i metabolity wyizolowane z próbek kału 

analizowano z zastosowaniem metody sekwencjonowania metagenomicznego typu shoutgun 

w technologii Illumina i spektrometrii masowej w połączeniu z chromatografią gazową. 

Omawiane badania wykazały, że pomimo różnic w zakresie wskaźników antropometrycznych, 

poziomu aktywności fizycznej i sposobu żywienia pomiędzy  

e-sportowcami i studentami wf, nie stwierdzono różnic w różnorodności bakteryjnej, proporcji 

bakterii typów Bacteroidetes/Firmicutes, rodzajach enterotypów, składzie mikrobiomu  

i stężeniu SCFA w porównywanych grupach. Stwierdzono natomiast istotne różnice pomiędzy 

e-sportowcami a studentami wf w odniesieniu do dziewięciu gatunków bakterii  

i dziewięciu aminokwasów. Jedynym gatunkiem różnicującym badane grupy był 

Parabacteroides distasonis, najmniej liczny u e-graczy, a najbardziej liczny u sportowców 

dyscyplin wytrzymałościowych. W konkluzji stwierdzono, że różnice w stylu życia  

i nawykach żywieniowych pomiędzy e-sportowcami i studentami wychowania fizycznego nie 

mają znaczącego wpływu na mikrobiom jelitowy. 

W omawianych badaniach wykazano ponadto, że 253 pary makroskładników  

i gatunków bakterii wykazywały współczynniki korelacji rang Spearmana w zakresie 0,2 - 0,39. 

Dziewięć gatunków było powiązanych z przynajmniej siedmioma składnikami odżywczymi. 

Veillonella parvula, Haemophilus patainfluenzae, Bifidobacterium pseudocatenulatum  

i Bacteroides xylanisolvens korelowały dodatnio odpowiednio z 16, 11, 10 i ośmioma 

składnikami odżywczymi, a Desulfovibrio naceaebacterium, Alistipes putredinis, 

Ruminococcus sp. CAG330 i Bilophila muris korelowały ujemnie z dziewięcioma różnymi 

składnikami odżywczymi. Wyniki te potwierdzają kluczową rolę diety dla składu 

funkcjonalnego mikrobioty jelitowej. Korelację pomiędzy liczebnością gatunków a 

składnikami odżywczymi oceniano również za pomocą LINDA. Dziewięć gatunków 

(Bacteroides coprocola, Bacteroides faecis, Bacteroides sp CAG443, Bifidobacterium 

pseudocatenulatum, Lachnospira pectinoschiza, Parabacteroides merdae, Paraprevotella 

xylaniphila, Prevotellacopri i Veillonella parvula) było skorelowanych z ośmioma miarami 

składników odżywczych, podczas gdy siedem gatunków korelowało z ilością wody pitnej. 

Wszystkie związki były pozytywne. 
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3.5. Wyniki badań opublikowane w pracy pt. „Assessment of physical activity, exercise 

capacity and fitness level of Polish esports players” 

Badania dotyczące oceny poziomu aktywności fizycznej pozwoliły na określenie 

całkowitego wydatku energetycznego w grupie profesjonalnych i półprofesjonalnych  

e-sportowców, który kształtował się na poziomie 1040 MET-min-tydz-1. Obie podgrupy nie 

różniły się statystycznie pod względem aktywności fizycznej (chodzenie, umiarkowana  

i intensywna). Wyniki badania wskazują, że e-gracze profesjonalni spędzali znacznie więcej 

czasu w pozycji siedzącej niż półprofesjonaliści (600 vs 400 min, X2= 60,4; p = 0,04). Jedna 

czwarta graczy e-sportowych prezentowała wysoki, a 38% umiarkowany poziom aktywności 

fizycznej. Wśród profesjonalistów dominowali zawodnicy o umiarkowanej (54,1%), a wśród 

półprofesjonalistów - o niskiej aktywności fizycznej (37,9%).  

W badaniach własnych, zrelatywizowane względem ciała uzyskane wielkości VO2max 

wynosiły 41,92 ± 5,41 mL∙kg-1∙min-1 i nie wykazywały zróżnicowania pomiędzy podgrupami 

e-graczy półprofesjonalnych (41.98 ± 5.50 mL∙kg-1∙min-1) i profesjonalnych (41,64 ± 4,91 

mL∙kg-1∙min-1). Maksymalne wielkości HRmax badanych mężczyzn wynosiły 191 ± 10 sk∙min-1 

i były podobne w każdej z badanych podgrup (191 ± 10 i 192 ± 7 sk∙min-1). Osiągnięta moc 

maksymalna na poziomie VO2max wśród badanych e-graczy wynosiła 210,29 ± 42,63 W i była 

zbliżona w podgrupach półprofesjonalnych i profesjonalnych e-sportowców, wynosząc 

odpowiednio: 210,73 ± 43,20 i 208,15 ± 39.70 W. 

Wielkości HR na poziomie progu aerobowego (AeT) nie wykazywały zróżnicowania 

międzygrupowego pomiędzy zawodnikami półprofesjonalnymi (146,00 ± 7,20 sk∙min-1)  

i profesjonalnymi (147,17 ± 5,38 sk∙min-1). Względne wielkości HR wyrażone względem %  

HRmax na poziomie progu tlenowego wynosiły 76,47 ± 2,00 % i były podobne u graczy 

półprofesjonalnych i profesjonalnych, wynosząc odpowiednio: 76,46 ± 1,97 i 76,53 ± 2,04%. 

Średnia częstość skurczów serca na poziomie progu beztlenowego wynosiła 174,16 ± 7,87 

sk∙min-1 i była zbliżona w obu podgrupach (174,03 ± 8.22 i 174,83 ± 5.80 sk∙min-1). 

Zrelatywizowane względem % HRmax wielkości HR na poziomie progu beztlenowego (AnT) 

wynosiły około 91,09 ± 1,10 % u wszystkich badanych i były niezależne od poziomu gry. 

Podobnie, wielkości mocy przy AnT były podobne w obu podgrupach (149,89 ± 31,20  

i 150,04 ± 22,58 W), a średnie wielkości dla całej grupy badanych wynosiły 149,91 ± 29,91 W. 

W zakresie ocenianych wskaźników sprawności fizycznej, większość uczestników 

osiągnęła wynik bardzo dobry (45,1%) lub dobry (38,7%). Warto jednak zauważyć, że wśród 

badanych, którzy wykonali <10 zgięć ramion były osoby, które nie wykonały ani jednego 

poprawnego powtórzenia (9,2% ogółu). Z kolei, ponad 94% uczestników uzyskało ocenę dobrą 
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lub bardzo dobrą w próbie skłonów tułowia w przód, a 1,7%  nie wykonało żadnego 

poprawnego technicznie powtórzenia (<10 skłonów). Siła chwytu została oceniona zarówno dla 

lewej, jak i prawej ręki, jako wynik normatywny w porównaniu do mężczyzn w wieku 18-19 

lat (60% i 61,4%) i 20-24 lat (61,4% i 59,3%). 
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4. Podsumowanie i wnioski 

 

Wraz z postępem technologicznym i wybuchem pandemii COVID-19, w ostatnich 

latach zaobserwowano wzrost zainteresowania sportami elektronicznymi, co w konsekwencji 

przyczyniło się do badawczej eksploracji e-sportu przez różne ośrodki akademickie. W 

dostępnej literaturze znajdują się nieliczne badania poświęcone wybranym aspektom stylu 

życia, w tym dotyczące snu, aktywności fizycznej i samopoczucia e-sportowców. Problematyka 

żywienia w e-sporcie nie była dotąd częstym przedmiotem badań, stąd prezentowana rozprawa 

znacząco wypełnia lukę w tym obszarze. E-sport, podobnie jak sport tradycyjny jest 

aktywnością, która wymaga połączenia umiejętności fizycznych i mentalnych, choć wydaje się, 

że główną determinantą osiągnięcia sukcesu w e-sporcie jest wysoki poziom zdolności 

poznawczych. Aby odnieść sukces, gracze e-sportowi muszą być w najwyższej formie, co 

wymaga wsparcia poznawczego, fizycznego i psychicznego.  

Istotnym czynnikiem wspierającym możliwości graczy e-sportowych jest racjonalna  

i zbilansowana dieta. Dlatego teoretycznym wprowadzeniem do cyklu publikacji naukowych 

jest artykuł przeglądowy, dotyczący charakterystyki mikroskładników pokarmowych  

i suplementów diety (jod, żelazo, magnez, cynk, witaminy z grupy B, witaminy E, D i C, 

kofeina, L-teanina, kreatyna, sok z buraka, polifenole, flawonole kakaowe, luteina, prebiotyki 

i probiotyki), w kontekście ich potencjalnego wpływu na funkcje poznawcze e-sportowców. 

Omawiane w pracy składnik, ze względu na udokumentowane właściwości funkcjonalne, mają 

potencjalną możliwość wspomagania funkcji umysłowych i poznawczych graczy  

e-sportowych.  

Mikroelementy są pierwiastkami ważnymi dla prawidłowego funkcjonowania mózgu 

oraz poprawy zdolności poznawczych. Ich niedobór może upośledzać funkcje poznawcze na 

każdym etapie życia. Podaż witaminy D w diecie jest deficytowa, a synteza skórna pod 

wpływem UV wymaga specjalnych warunków, dlatego zaleca się stosowanie suplementacji, 

m.in. z uwagi na zdrowie psychiczne e-sportowców. Kofeina wykazuje właściwości 

zmniejszania uczucia zmęczenia i poprawy funkcji poznawczych, takich jak czujność, 

koncentracja, uwaga, czas reakcji, zdolności motoryczne i sprawność fizyczna. L-teanina w 

połączeniu z kofeiną może pozytywnie wpływać na czas reakcji, pamięć roboczą, uwagę, 

koncentrację i stan emocjonalny e-sportowców. Polifenole wpływają na wzrost czujności, 

dokładności, szybkości uwagi wzrokowej i pamięci roboczej, zatem suplementacja 

polifenolami może być rozważana ze względu na stresujące i rywalizacyjne środowisko 
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wirtualne, wpisujące się w codzienny tryb życia e-sportowców. Długotrwała ekspozycja na 

niebieskie światło z ekranu komputera powoduje zmęczenie oraz zaburzenia rytmu dobowego 

i snu, które można potencjalnie zrekompensować poprzez dostarczanie z dietą flawanoli 

kakaowych i kreatyny. W trosce o wzrok e-sportowców można rozważyć suplementację 

luteiny, która oprócz poprawy widzenia, może również wpływać na funkcje poznawcze. 

Również spożywanie soku z buraków może potencjalnie poprawić zdolności poznawcze  

e-graczy. Suplementacja kreatyną może z kolei wpływać na redukcję zmęczenia oraz poprawę 

nastroju, wyników w testach inteligencji, pamięci roboczej i szybkości reakcji, co uzasadnia jej 

stosowanie przez e-sportowców. Stosowanie probiotyków może wspomagać funkcje 

poznawcze, poprzez redukcję stresu, który negatywnie oddziałuje na pamięć roboczą. Istnieje 

wiele suplementów (L-teanina, polifenole, sok z buraków) i składników roślinnych (żeń-szeń, 

mięta, miłorząb dwuklapowy, bakopa drobnolistna, soplówka jeżowata, różeniec górski, 

guarana, rozmaryn, szafran, kurkuma, ashwagandha, ksantyny), które wymagają dalszych 

badań dotyczących ich wpływu na funkcje poznawcze. 

Ważnym zagadnieniem w cyklu publikacji była ocena sposobu żywienia oraz częstości 

spożycia produktów o potencjalnie korzystnym i negatywnym wpływie na pracę mózgu w 

grupie profesjonalnych i półprofesjonalnych e-sportowców. W tym zakresie stwierdzono, że 

polscy e-sportowcy w niskim stopniu realizują jakościowe zalecenia żywieniowe oraz zbyt 

rzadko spożywają produkty potencjalnie korzystnie wpływające na funkcjonowanie mózgu  

i poprawę zdolności poznawczych (ryby, orzechy, nasiona roślin oleistych, nasiona roślin 

strączkowych, soki warzywne i warzywno-owocowe). Jednym z istotnych obszarów badań 

było wyodrębnienie i określenie wzorów (profili) żywienia e-sportowców. Większość z 

wyłonionych wzorów uznano za niezdrowe, cechujące się częstym spożywaniem produktów 

przetworzonych o wysokiej wartości energetycznej, związanych z modelem diety zachodniej 

(Western dietary pattern), zwiększającej ryzyka zdrowotne i obniżającej funkcje poznawcze 

Tylko jeden opisany wzór żywienia wykazywał cechy zdrowej diety. W świetle uzyskanych 

wyników można przyjąć, że diagnoza sposobu żywienia i nawyków żywieniowych może 

umożliwić stworzenie spersonalizowanych zaleceń żywieniowych i podjęcie działań 

edukacyjnych mających na celu racjonalizację sposobu żywienia e-sportowców. 

Interesującym poznawczo uzupełnieniem badań była analiza porównawcza diety  

i mikrobioty jelitowej graczy e-sportowych i osób o zwiększonej aktywności fizycznej, która 

wykazała brak istotnych różnic w diecie porównywanych grup. Różnice w stylu życia  

i nawykach żywieniowych e-sportowców i studentów wychowania fizycznego wydają się nie 

mieć istotnego wpływu na mikrobiom jelitowy. Pomimo zróżnicowania wskaźników 
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antropometrycznych, poziomu aktywności fizycznej i sposobu żywienia, nie wykazano różnic 

w różnorodności bakteryjnej, proporcji bakterii typów Bacteroidetes/Firmicutes, rodzajach 

enterotypów, składzie mikrobiomu i stężeniu SCFA u e-sportowców i studentów wf. W 

porównywanych grupach stwierdzono natomiast istotne różnice dotyczące dziewięciu 

gatunków bakterii i dziewięciu aminokwasów. 

Ostatnim obszarem prezentowanych badań była ocena aktywności, wydolności  

i sprawności fizycznej polskich e-sportowców. Aktywność fizyczna wraz ze zbilansowaną dietą 

jest istotnym elementem zdrowego stylu życia. W omawianych badaniach e-sportowcy 

deklarowali głównie niski i umiarkowany poziom aktywności fizycznej. Profesjonalni gracze 

istotnie więcej czasu spędzali w pozycji siedzącej w porównaniu do półprofesjonalistów, co 

jest związane z tym, że są bardziej zaangażowani w treningi i inne dodatkowe działania 

związane z zawodowym e-sportem. W ramach niniejszej rozprawy dokonano także oceny 

wydolności krążeniowo-oddechowej (VO2max), którą zgodnie z przyjętą klasyfikacją oceniono 

jako przeciętną, co koresponduje z umiarkowanym i niskim poziomem aktywności fizycznej. 

Pomiary wydatku energetycznego za pomocą metod wykorzystujących elektroniczne lub 

mechaniczne czujniki ruchu oraz analizujące przemieszczanie się ciała w przestrzeni 

(akcelerometry) mogłyby uzupełnić wiedzę w zakresie dobowych wydatków energetycznych 

e-sportowców. 

Wyniki omawianych badań sugerują zasadność podjęcia działań mających na celu 

zwiększenie wiedzy na temat znaczenia racjonalnego żywienia i regularnej aktywności 

fizycznej wśród graczy e-sportowych. W przyszłych badaniach można przeprowadzić ocenę 

składu ciała i monitorowanie stanu odżywienia oraz nawodnienia e-sportowców.  

 

Przeprowadzone w ramach niniejszej rozprawy doktorskiej badania pozwoliły na 

sformułowanie następujących wniosków. 

1. Spośród mikroskładników pokarmowych, szczególne znaczenie w diecie e-sportowców w 

kontekście zdolności poznawczych, wykazują: jod, żelazo, magnez, cynk, witaminy grupy 

B oraz witaminy E, D i C. E-sportowcy powinni rozważyć suplementowanie diety kofeiną, 

L-teaniną, polifenolami, flawonolami kakaowymi, sokiem z buraka, kreatyną, 

prebiotykami i probiotykami oraz luteiną. 

2. Jakościowa ocena sposobu żywienia e-sportowców wykazała ograniczoną skalę realizacji 

zaleceń żywieniowych. Wśród najbardziej rozpowszechnionych nieprawidłowości 

żywieniowych należy wskazać niskie spożycie zalecanych grup produktów, w tym 

warzyw, nasion roślin strączkowych, pełnoziarnistych produktów zbożowych i ryb, co 



32 
 

może mieć wpływ na obniżenie wartości odżywczej i zdrowotnej diety. Ponadto wykazano 

nieregularne spożywanie posiłków, smażenie potraw mięsnych oraz słodzenie gorących 

napojów. Prawidłowe zachowania żywieniowe graczy e-sportowych dotyczyły przede 

wszystkim spożywania zalecanej liczby posiłków, prawidłowego uzupełniania płynów w 

ciągu dnia, głównie w postaci wody niegazowanej i uwzględniania produktów zbożowych 

w głównych posiłkach. Poziom realizacji zaleceń żywieniowych nie był zróżnicowany w 

zależności od poziomu sportowego e-graczy. 

3. Stwierdzono niskie spożycie produktów o potencjalnym korzystnym wpływie na 

funkcjonowanie mózgu, takich jak: ryby, orzechy, nasiona roślin oleistych  

i strączkowych oraz soki warzywne i warzywno-owocowe.  

4. Dietę e-graczy nie można uznać za zbilansowaną, ze względu na niezrównoważony bilans 

energetyczny i zbyt wysoką podaż nasyconych kwasów tłuszczowych, a także niskie 

spożycie wielonienasyconych kwasów tłuszczowych oraz błonnika pokarmowego. 

Zawartość makroskładników pokarmowych, określona jako średni procentowy udział 

energii w diecie, była odpowiednia, jednak podaż białka (wyrażona w g/kg m. c.) była zbyt 

wysoka.  

5. Wyłoniono i zidentyfikowano 9 wzorów żywienia powiązanych wzajemnymi 

współzależnościami w zakresie częstości spożycia produktów spożywczych, potraw  

i napojów. Jeden profil żywienia („Warzywno-owocowy”) został uznany za prozdrowotny, 

a pozostałe sklasyfikowano jako niezdrowe, związane z modelem diety zachodniej.  

6. Polscy e-sportowcy osiągnęli niski i umiarkowany poziom aktywności fizycznej oraz 

charakteryzowali się przeciętnym poziomem wydolności krążeniowo-oddechowej, a 

wielkość mocy mięśniowej generowanej na poziomie AeT, AnT, VO2max była niższa niż u 

aktywnych fizycznie mężczyzn oraz zdrowych młodych mężczyzn w podobnej grupie 

wiekowej, których wyniki zostały opisane w literaturze. Sprawność fizyczną e-graczy 

oceniono jako zadowalającą, ale potrzebne są dalsze badania, aby jednoznacznie 

potwierdzić uzyskane wstępne dane. Stwierdzono, że gracze profesjonalni istotnie więcej 

czasu spędzają w pozycji siedzącej w porównaniu do zawodników półprofesjonalnych.  

7. Przeprowadzone w ramach rozprawy doktorskiej badania pozwoliły na zaprezentowanie 

pierwszych, oryginalnych wyników dotyczących oceny wybranych aspektów stylu życia 

profesjonalnych i półprofesjonalnych graczy e-sportowych. Podjęty problem badawczy ma 

charakter poznawczy i aplikacyjny. Uzyskane rezultaty wpisują się w rosnące globalne 

zainteresowanie e-sportem oraz coraz większą świadomość uwarunkowań zdrowia 
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psychicznego i fizycznego e-sportowców, wskazując na potrzebę racjonalizacji diety oraz 

edukacji żywieniowej i zdrowotnej tej grupy populacyjnej. 

 

Wyniki uzyskane w ramach przeprowadzonych badań pozwoliły na zweryfikowanie 

przyjętych hipotez badawczych: 

Hipoteza pierwsza została częściowo potwierdzona. Potwierdzono występowanie 

nieprawidłowości w zakresie analizowanych wybranych aspektów stylu życia w grupie 

polskich e-sportowców. Stwierdzono bowiem ograniczoną realizację jakościowych zaleceń 

żywieniowych i niską częstość spożycia produktów pozytywnie wpływających na 

funkcjonowanie mózgu. Zawodnicy deklarowali niewystarczający poziom aktywności 

fizycznej oraz charakteryzowali się przeciętnym poziomem wydolności krążeniowo-

oddechowej i sprawności fizycznej.  

Hipoteza druga została potwierdzona. Ocenione nieprawidłowości żywieniowe wykazały 

brak istotnych różnic w zakresie zachowań żywieniowych w zależności od poziomu 

sportowego (profesjonaliści vs półprofesjonaliści). 

Nieprawidłowości żywieniowe stwierdzone w badanej grupie korespondują z tendencjami 

opisanymi w innych badaniach z udziałem zawodników e-sportowych.  

Hipoteza trzecia została potwierdzona. Spośród 9 wyłonionych wzorów żywienia, osiem z 

nich charakteryzuje się największą częstością spożycia produktów wysokokalorycznych  

i przetworzonych, typowych dla modelu diety zachodniej. 

Hipoteza czwarta została częściowo potwierdzona. Wykazano, że deklarowany przez e-

graczy poziom aktywności fizycznej kształtował się na niskim i umiarkowanym poziomie. 

Zgodnie z przewidywaniami, zawodnicy e-sportu grający na poziomie profesjonalnym są mniej 

aktywni i spędzają więcej czasu w pozycji siedzącej w porównaniu do półprofesjonalistów. Nie 

stwierdzono jednak wysokiego rozpowszechnienia nadmiernej masy ciała.  Wydolność 

krążeniowo-oddechowa nie była istotnie zróżnicowana w zależności od poziomu sportowego 

badanych e-sportowców.   
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6. Streszczenie i Abstract 

 

Streszczenie 

Gry rywalizacyjne (sport elektroniczny lub e-sport) stanowią konkurencyjne rozgrywki 

zawodów gier video, które w ostatnim czasie cieszą się dużym zainteresowaniem. Wiedza na 

temat stylu życia graczy jest wciąż niewielka i brakuje naukowego potwierdzenia znaczenia 

czynników, które mogą przyczynić się do osiągania lepszych wyników w rozgrywkach na 

wysokim poziomie. W tym kontekście celem badań była ocena wybranych elementów stylu 

życia polskich e-sportowców, w szczególności sposobu żywienia (częstości spożycia  

i zachowań żywieniowych), wartości energetycznej i odżywczej diety, częstości spożycia 

składników pokarmowych o potencjalnie korzystnym wpływie na funkcje poznawcze, profili 

żywieniowych (modeli żywieniowych), a także poziomu aktywności, wydolności i sprawności 

fizycznej e-graczy. Wprowadzeniem teoretycznym do cyklu publikacji naukowych był artykuł 

przeglądowy nt. charakterystyki mikroskładników pokarmowych i suplementów diety w 

kontekście ich potencjalnego wpływu na funkcje poznawcze e-sportowców. 

W przeprowadzonych badaniach wzięli udział profesjonalni i półprofesjonalni polscy e-

sportowcy (n = 233) w wieku 18-29 lat. Narzędziami badawczymi były trzy kwestionariusze 

żywieniowe: standaryzowany kwestionariusz do badania poglądów i zwyczajów żywieniowych 

(Kom-PAN), zmodyfikowany kwestionariusz częstości spożycia produktów  

i potraw (FFQ), oparty na międzynarodowych kwestionariuszach częstości spożycia oraz 

autorski kwestionariusz szybkiej oceny sposobu żywienia (QDS), zwalidowany w Zakładzie 

Medycyny Sportowej i Żywienia Człowieka AWF w Krakowie. Zastosowano również 

Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej (IPAQ). W celu określenia wartości 

energetycznej i odżywczej diety zastosowano metodę 3-dniowego bieżącego notowania  

i wagową. Profile żywieniowe wyłoniono wykorzystując analizę czynnikową. Wydolność 

fizyczną oceniono z zastosowaniem zmodyfikowanego testu o narastającym obciążeniu, a 

sprawność fizyczną w oparciu o wybrane testy opracowane przez Międzynarodowy Komitet 

Standaryzacji Sprawności Fizycznej oraz Europejski Test Sprawności Fizycznej.  

Na podstawie przeprowadzonych badań wykazano, że spośród mikroskładników 

pokarmowych, szczególne znaczenie w diecie e-sportowców wykazują: jod, żelazo, magnez, 

cynk, witaminy grupy B oraz witaminy E, D i C. W celu uzupełnienia diety rozważyć można 

także suplementację kofeiną, L-teaniną, polifenolami, flawonolami kakaowymi, sokiem z 

buraka, kreatyną, prebiotykami i probiotykami oraz luteiną. Większość zawodników, 
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niezależnie od poziomu sportowego, nie realizowała jakościowych zaleceń żywieniowych. 

Stwierdzono niskie spożycie produktów o potencjalnie korzystnym wpływie na funkcjonowanie 

mózgu, takich jak: ryby, orzechy, nasiona oleiste i roślin strączkowych, soki warzywne  

i warzywno-owocowe. Zawartość makroskładników pokarmowych, określona jako udział 

energii w diecie, była odpowiednia, jednak podaż białka (wyrażona w g/kg m. c.) była zbyt 

wysoka. Dieta zawodników e-sportowych była niezbilansowana ze względu na 

niezrównoważony bilans energetyczny i zbyt wysoką podaż nasyconych kwasów tłuszczowych, 

a także niskie spożycie wielonienasyconych kwasów tłuszczowych i błonnika pokarmowego. 

Wyłoniono i zidentyfikowano 9 wzorów żywienia powiązanych wzajemnymi 

współzależnościami w zakresie częstości spożycia produktów spożywczych, potraw  

i napojów. Zaledwie jeden profil żywienia („Warzywno-owocowy”) uznano za prozdrowotny, 

a pozostałe sklasyfikowano jako niezdrowe, związane z modelem diety zachodniej. 

Stwierdzono, że polscy e-sportowcy cechują się niskim i umiarkowanym poziomem aktywności 

fizycznej, a profesjonalni gracze spędzają istotnie więcej czasu w pozycji siedzącej w 

porównaniu do półprofesjonalnych. Gracze charakteryzowali się przeciętnym poziomem 

wydolności krążeniowo-oddechowej, a wielkość mocy mięśniowej generowanej na poziomie 

AeT, AnT, VO2max była niższa niż u aktywnych fizycznie mężczyzn oraz zdrowych młodych 

mężczyzn w podobnej grupie wiekowej. Sprawność fizyczną e-graczy oceniono jako 

zadowalającą, jednak potrzebne są dalsze badania, aby jednoznacznie potwierdzić uzyskane 

wstępne dane.  

Przeprowadzone w ramach rozprawy doktorskiej badania pozwoliły na 

zaprezentowanie pierwszych, oryginalnych wyników dotyczących oceny wybranych aspektów 

stylu życia profesjonalnych i półprofesjonalnych graczy e-sportowych. Podjęty problem 

badawczy ma charakter poznawczy i aplikacyjny. Uzyskane rezultaty wpisują się w rosnące 

globalne zainteresowanie e-sportem oraz coraz większą świadomość uwarunkowań zdrowia. 
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Abstract 

Competitive gaming (electronic sports or esports) refers to competitive gameplay in 

video game tournaments that have recently garnered significant interest. Despite the growing 

popularity of esports, there is still a lack of knowledge about the lifestyles of players. 

Furthermore, there is a paucity of scientific evidence regarding the factors that may contribute 

to achieving better results in high-level gameplay. The objective of this research was to assess 

selected elements of the lifestyle of Polish esports players in relation to dietary habits 

(frequency of consumption and dietary behaviours), energy and nutritional value of the diet, 

frequency of consumption of dietary components potentially beneficial for cognitive functions, 

dietary profiles (dietary patterns) of players, as well as their level of physical activity, 

endurance, and physical fitness. The theoretical introduction to the scientific publication cycle 

was a review article on the characteristics of dietary micronutrients and dietary supplements in 

the context of their potential impact on the cognitive functions of esports players. 

The study included professional and semi-professional Polish esports players (n = 233) 

aged between 18-29 years. The research tools consisted of three dietary questionnaires: a 

standardised nutritional questionnaire for assessing dietary beliefs and habits (Kom-PAN), a 

modified Food Frequency Questionnaire (FFQ) based on International Food Frequency 

Questionnaires, and proprietary Quick Diet Survey (QDS) validated at the Department of Sports 

Medicine and Human Nutrition at the University School of Physical Education in Krakow and 

the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) for assessing physical activity.  

To determine the energy and nutritional value of the diet, a method of three-day current 

diary recording and weighing was employed. Dietary patterns were identified using factor 

analysis. exercise capacity was assessed using a modified incremental load test, while physical 

fitness was evaluated by selected tests from protocols developed by the International Committee 

for Physical Fitness Standardization and the European Physical Fitness Test. 

Based on the studies conducted, it has been shown that among the micronutrients, 

iodine, iron, magnesium, zinc, B group vitamins, vitamins E, D and C play a particularly 

important role in the diet of esports players. In addition, it is advisable to consider 

supplementing the diet with caffeine, L-theanine, polyphenols, cocoa flavonols, beetroot juice, 

creatine, prebiotics, probiotics and lutein. Most esports players, regardless of their level of 

involvement in sport, did not adhere to the dietary quality recommendations. Low intakes of 

foods potentially beneficial to brain function were observed, such as fish, nuts, oilseeds, 
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legumes, vegetable juices, and fruits and vegetables. The macronutrient content, expressed as 

the average percentage of energy in the diet, was adequate; however, the protein intake 

(expressed in g/kg body weight) was excessive. The diet of esports players was unbalanced due 

to an imbalanced energy intake and an excessive intake of saturated fatty acids and a low intake 

of polyunsaturated fatty acids and dietary fibre. Nine dietary patterns were identified and 

classified according to interdependencies in the frequency of consumption of foods, dishes and 

beverages. One dietary profile ("Vegetable-Fruit") was classified as health-promoting, while 

the others were classified as unhealthy and associated with a Western dietary pattern. Polish 

esports players were found to have low to moderate levels of physical activity, with professional 

players spending significantly more time in a sedentary position than non-professionals. Players 

showed an average level of cardiorespiratory fitness, and muscle performance in terms of AeT, 

AnT and VO2max was lower than that of physically active men and healthy young men of a 

similar age group. The physical fitness of esports players was judged to be satisfactory, but 

further research is needed to definitively confirm the preliminary data obtained. 

The research carried out as part of the doctoral thesis allowed the presentation of the 

first original results on the assessment of selected aspects of the lifestyle of professional and 

semi-professional esports players. The research problem addressed has both cognitive and 

applied characteristics. The results obtained are in line with the growing global interest in 

esports and the increasing awareness of health determinants. 
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7. Załączniki 

 

Załącznik 1. Kopie publikacji wchodzących w skład rozprawy doktorskiej
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Załącznik 2. Oświadczenia współautorów publikacji 
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Załącznik 3. Skan opinii Komisji Bioetycznej 
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Załącznik 4. Kwestionariusze ankiet 

 

Kwestionariusz szybkiej oceny sposobu żywienia- Quick Diet Survey (QDS) 

 

Proszę uzupełnić tabelkę wstawiając znak „X” w odpowiednią kolumnę, zaznaczając odpowiedź 

na postawione pytania dotyczące Pana/Pani zwyczajowego sposobu żywienia. 

     

 
Pytanie Tak Nie 

Nie 

wiem 

1.  Czy dostarczasz z dietą taką ilość energii, jaką potrzebujesz, tak, aby Twoja 

masa ciała była prawidłowa? 
   

2.  Czy spożywasz codziennie, co najmniej 3 posiłki, maksymalnie 5 posiłków?    

3.  Czy spożywanie posiłków jest oddzielone, co najmniej 3 godzinną przerwą, nie 

dłuższą niż 5 godzin? 
   

4.  Czy spożywasz śniadanie do godziny od pobudki?    

5.  Czy ostatni posiłek spożywasz nie później niż 1.5-2 godziny przed snem 

(optymalnie do godz. 20)? 
   

6.  Czy Twój najbardziej kaloryczny posiłek spożywany jest w czasie 

podwyższonej aktywności dziennej (np. przed/po treningu fizycznym)? 
   

7.  Czy warzywa (łącznie ok. 250 g) znajdują się w Twoim jadłospisie codziennie, 

co najmniej, w dwóch posiłkach? 
   

8.  Czy przynajmniej raz dziennie spożywasz różnokolorowe warzywa w formie 

surowej? 
   

9.  Czy spożywasz codziennie co najmniej 2-3 porcje warzyw?    

10.  Czy spożywasz codziennie 1-2 porcje owoców?    

11.  Czy produkty zbożowe (tj. pieczywo, płatki, makaron, kasza, ziemniaki, ryż) 

znajdują się w każdym głównym posiłku spożywanym przez Ciebie? 
   

12.  Czy spożywasz produkty zbożowe pełnoziarniste (pieczywo pełnoziarniste, 

płatki zbożowe, gruboziarniste kasze, makarony pełnoziarniste, otręby) co 

najmniej dwa razy w ciągu dnia? 
   

13.  Czy mleko lub produkty mleczne spożywasz dwa razy dziennie?    

14.  Czy wybierasz najzdrowsze źródła białka pełnowartościowego? 
czyli te, w których zawartość tłuszczów i cukrów jest najmniejsza- chude sery 

twarogowe, fermentowane produkty mleczne (kefir, maślanka, jogurty 

naturalne), jaja, drób, chuda młoda wołowina, chude gatunki ryb (tuńczyk, 

pstrąg, dorsz, sola, flądra itp.) 

   

15.  Czy z mięs wybierasz tylko gatunki chude, tj. indyk, kurczak, królik, chuda 

wołowina, cielęcina? 
   

16.  Czy dostarczasz białka pełnowartościowego w postaci jajek lub mięsa w ilości 

nie większej niż 150 g tych produktów dziennie? 

Średnie jajo- 50g; porcja mięsa surowego- 100g 

   

17.  Czy spożycie przetworzonych produktów mięsnych (wędlin) ograniczasz do 2-3 

krotnego spożycia w tygodniu? 
   

18.  Czy często zastępujesz mięso jego zamiennikami, tzn. chudymi rybami, 

roślinami strączkowymi, jajami i niskotłuszczowymi produktami mlecznymi? 
   

19.  Czy spożywasz rośliny strączkowe (fasola, fasolka, groch, soja, ciecierzyca, 

soczewica, bób) co najmniej 2 razy w tygodniu? 
   

20.  Czy spożywasz ryby raz lub dwa razy w tygodniu?    
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21.  Czy ograniczasz spożywanie tłuszczów zwierzęcych?  

tzn. wybierasz niskotłuszczowe produkty mleczne; mięso/wędliny drobiowe, 

cielęce, chude wołowe są częściej spożywane niż mięso/wędliny wieprzowe; 

ograniczasz używanie tłuszczów do smarowania pieczywa, smażenia itp.? 

   

22.  Czy spożywasz prawie codziennie porcję tłuszczów pochodzenia roślinnego, np. 

algi, nasiona lnu, słonecznika, pestki dyni, orzechy, migdały, oliwę, oliwki, 

awokado, olej rzepakowy? 
   

23.  Czy spożywasz codziennie produkty spożywcze stanowiące źródło 

probiotyków? 

Źródła probiotyków: kiszonki (kiszone ogórki, kapusta, buraki i in.), 

fermentowane produkty mleczne (kefir, jogurt naturalny, maślanka), kwas 

chlebowy, pieczywo żytnie na zakwasie, fermentowane nasiona roślin 

strączkowych, fermentowane produkty sojowe. 

   

24.  Czy w ciągu dnia nawadniasz się odpowiednią ilością płynów (30ml/kg mc nie 

wliczając nawadniania okołowysiłkowego)?  
   

25.  Czy nawadniasz się odpowiednio w trakcie podejmowanych wysiłków (około 

litr, minimum 800 ml napoju izotonicznego/wody średnio- lub 

wysokozmineralizowanej na godzinę treningu)? 
   

26.  Czy nawadniasz się odpowiednio po wysiłku fizycznym (ok. 450-700 ml płynów 

na każde 0,5 kg utraconej masy ciała)? 
   

27.  Czy najczęściej wypijanymi przez Ciebie płynami są wody mineralne?    

28.  Czy unikasz spożywania napojów słodzonych i gazowanych?    

29.  Czy nie pijesz napojów energetyzujących?    

30. Czy unikasz i sporadycznie (1-2 razy w miesiącu) spożywasz produkty typu 

„fast-food”? 
   

31. Czy spożywasz wyroby cukiernicze i słone przekąski w sposób umiarkowany 

(okazjonalnie, tj. kilka razy w miesiącu)? 
   

32. Czy unikasz spożycia cukru i słodyczy?    

33. Czy stosujesz właściwe metody przygotowywania potraw, tj. smażenie 

zastępujesz pieczeniem, duszeniem, ewentualnie grillowanie na patelni/w 

piekarniku? 

   

34. Czy Twoje posiłki są zbilansowane? 
Posiłek zbilansowany to taki, w którym znajdują się produkty spożywcze 

stanowiące zalecane źródło białka (B), węglowodanów (W) i tłuszczów (T) oraz 

warzyw (Wa)/owoców (Owo) w odpowiednich proporcjach. Zgodnie z zasadą 

racjonalnego żywienia posiłek zbilansowany stanowi: 1 porcja B + co najmniej 

1,5 porcji W + 1,5 porcji Wa + 0,5 porcji T/ewentualnie Owo. 

   

35. Czy Twoje odżywianie jest urozmaicone (dieta obejmuje produkty z różnych 

grup żywności)? 
   

36. Czy starannie wybierasz produkty spożywcze (jak najmniej przetworzone) 

kierując się informacją na etykietach i zasadami prawidłowego odżywiania? 
   

37. Czy rozsądnie stosujesz suplementację diety i konsultujesz ją z lekarzem lub 

dietetykiem? 
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Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej - The International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) 

MIĘDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ 
 

 
Kwestionariusz dotyczy czasu poświęconego na aktywność fizyczną w ciągu ostatnich 7 dni.  
Proszę wziąć pod uwagę tylko taki wysiłek, który jednorazowo trwał co najmniej 10 minut. 

 

 
CZĘŚĆ 1: AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA ZWIĄZANA Z PRACĄ ZAWODOWĄ 
 

Pytania w część I dotyczą wysiłku fizycznego w Państwa pracy zawodowej, w rolnictwie, nauce, pracy 
społecznej i każdej innej aktywności społecznej (w tym niepłatnej), którą wykonują Państwo poza 
domem. Proszę nie brać pod uwagę czynności, które wykonują Państwo wokół domu, np. prac 
domowych, pracy w ogródku, ogólnych prac porządkowych oraz opieki nad rodziną. Tematykę tę 
obejmuje część 3. 
 
1. Proszę podać czy aktualnie pracuje Pan/i zawodowo, uczy się lub wykonuje pracę bez 

wynagrodzenia poza domem. 
 

1. Tak 

2. Nie → przejść do części 2 
 
Następne pytania dotyczą wszelkiego wysiłku fizycznego wykonywanego w ciągu ostatnich 7 dni w 
ramach pracy bez wynagrodzenia lub zawodowej oraz nauki. Proszę wziąć pod uwagę tylko taki 
wysiłek, który jednorazowo trwał co najmniej 10 minut. Tematyka tych pytań nie dotyczy chodzenia 
do pracy i z powrotem. 
 
2. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których wykonywał Pan/i w ramach pracy 

zawodowej lub nauki intensywny wysiłek fizyczny, np. : podnoszenie ciężkich rzeczy, kopanie, 
prace budowlane, chodzenie po schodach. 

 
1. Dni w tygodniu ………. 

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności→ przejść do pytania 4 
 
3. Proszę podać, ile czasu w jednym z takich (przeciętnych) dni poświęca Pan/i zwykle na 

intensywny wysiłek fizyczny w ramach pracy. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 

W pytaniach użyto niżej wymienionych określeń: 
 

• Intensywna aktywność fizyczna oznacza ciężki wysiłek, zmuszający do silnie 
wzmożonego oddychania (i przyspieszonej akcji serca); 

 

• Umiarkowana aktywność fizyczna oznacza wysiłek przeciętny z nieco wzmożonym 
oddychaniem (i nieco przyspieszoną akcją serca). 

W pytaniach użyto niżej wymienionych określeń: 
 

• Intensywna aktywność fizyczna oznacza ciężki wysiłek, zmuszający do silnie 
wzmożonego oddychania (i przyspieszonej akcji serca); 

 

• Umiarkowana aktywność fizyczna oznacza wysiłek przeciętny z nieco wzmożonym 
oddychaniem (i nieco przyspieszoną akcją serca). 
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4. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których wykonywał Pan/i w ramach pracy 
zawodowej umiarkowany wysiłek fizyczny, porównywalny z przenoszeniem lekkich rzeczy, 
jazdą na rowerze w normalnym tempie. Proszę nie brać pod uwagę chodzenia.  

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności→ przejść do pytania 6 
 
5. Proszę podać, ile czasu w jednym z takich (przeciętnych) dni poświęca Pan/i zwykle na 

umiarkowany wysiłek fizyczny wykonywany w ramach pracy zawodowej. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 
6. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których chodził Pan/i co najmniej 10 minut 

(jednorazowo) w czasie pracy zawodowej. Proszę nie wliczać do tego czasu dojścia do pracy i z 
powrotem. 

 
 

1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności→ przejść do części 2 
         
7. Proszę podać, ile czasu poświęca Pan/i na chodzenie w jednym z takich (przeciętnych) dni 

w ramach pracy zawodowej. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 

CZĘŚĆ 2: AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA ZWIĄZANA Z PRZEMIESZCZANIEM SIĘ 
 

Pytania w kolejnej części dotyczą sposobu przemieszczania się z miejsca na miejsce, włączając w to 
przemieszczanie się do pracy, na zakupy, w miejsca rozrywki itp. (dotyczy czynności nie wykonywanych 
w czasie wolnym). Proszę wziąć pod uwagę tylko taką aktywność, która jednorazowo trwała co 
najmniej 10 minut. 

 
8. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których jeździł Pan/i pojazdem takim jak 

samochód, autobus, pociąg, tramwaj lub inny pojazd  (proszę nie brać pod uwagę jazdy na 
rowerze).   

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności → przejść do pytania 10 
 
9. Proszę podać, ile czasu spędza Pan/i podczas jednego z takich (przeciętnych) dni, jeżdżąc 

samochodem, autobusem, pociągiem, tramwajem lub innym pojazdem (proszę nie brać pod 
uwagę jazdy na rowerze).   

 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  
 

10. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których jechał Pan/i rowerem przez co najmniej 10 
minut. 

            
Proszę wziąć pod uwagę jedynie jazdę na rowerze: do pracy i z powrotem, lub w innych celach.  
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1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do pytania 12 
 

11. Proszę podać, ile czasu jeździ Pan/i rowerem podczas jednego z takich (przeciętnych) dni. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  
 

12. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których chodził Pan/i co najmniej 10 minut 
jednorazowo. 

 
Proszę wziąć pod uwagę jedynie chodzenie: do pracy i z powrotem, lub w innych celach.  
 

1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności→ przejść do części 3 
 

13. Proszę podać, ile czasu chodzi Pan/i w jednym z takich (przeciętnych) dni. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  
 

CZĘŚĆ 3: PRACE DOMOWE, OGÓLNE PRACE PORZĄDKOWE I OPIEKA NAD 
RODZINĄ 

 
Pytania w kolejnej część dotyczą wysiłku fizycznego w ciągu ostatnich 7 dni, który wykonywał Pan/Pani 
w domu i wokół domu, np.: prace domowe, opieka nad rodziną, ogólne prace porządkowe, uprawa 
ogródka.  
Proszę wziąć pod uwagę tylko taki wysiłek fizyczny, który zajmuje jednorazowo co najmniej 10 minut. 
 
14. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których  wykonywał Pan/i w ogródku lub wokół 

domu intensywny wysiłek fizyczny, np. przenoszenie ciężkich rzeczy, rąbanie drewna, 
odśnieżanie lub kopanie. 

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do pytania 18 
 

15. Proszę podać, ile czasu poświęca Pan/i zwykle w jednym z takich (przeciętnych) dni na intensywny 
wysiłek fizyczny w ogródku lub wokół domu. 

 
1. Godzin dziennie ……….  

Minut dziennie ……….  
 
16. Proszę podać liczbę dni, w ciągu ostatnich 7, w których wykonywał Pan/i umiarkowany wysiłek  

fizyczny w ogródku lub wokół domu, p.. przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie, mycie okien, 
grabienie i sprzątanie wokół domu. 

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do pytania 18 
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17. Proszę podać, ile czasu poświęca Pan/i zwykle w jednym z takich (przeciętnych) dni na 
umiarkowany wysiłek fizyczny w przydomowym ogródku lub wokół domu. 

 
1. Godzin dziennie ……….  

Minut dziennie ……….  
 

18. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których wykonywał Pan/i w domu umiarkowany 
wysiłek fizyczny, np. przenoszenie lekkich rzeczy, mycie okien, mycie podłóg, oraz sprzątanie  

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do części 4 
 
19. Proszę podać, ile czasu poświęca Pan/i w jednym z takich (przeciętnych) dni na umiarkowany 

wysiłek fizyczny w domu. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 

CZĘŚĆ 4: REKREACJA, SPORT I AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA W CZASIE WOLNYM 
 
Pytania w następnej część dotyczą aktywności fizycznej w czasie wolnym w ciągu ostatnich 7 dni 
poświęconej na sport, rekreację, ćwiczenia lub rozrywkę i wypoczynek. Odpowiadając na pytania, 
proszę nie brać pod uwagę tych rodzajów aktywności fizycznej, o której Państwo już wspomnieli. 
Proszę wziąć pod uwagę tylko aktywność fizyczną, która trwała jednorazowo co najmniej 10 minut. 
 
20. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których chodził Pan/i jednorazowo co najmniej 

10 minut w czasie wolnym. 
 

Nie należy brać pod uwagę żadnego chodzenia, o którym była mowa dotychczas. 
 

1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do pytania 22 
 
21. Proszę podać, ile czasu przeznaczył Pan/i w jednym z takich (przeciętnych) dni na chodzenie w 

czasie wolnym. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie …….  

 
22. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których uprawiał Pan/i intensywną aktywność 

fizyczną, np. aerobik, biegi, szybka jazda rowerem, szybkie pływanie w czasie wolnym. 
 

1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do pytania 24 
 

23. Proszę podać, ile czasu zwykle poświęca Pan/i w jednym z takich (przeciętnych) dni na 
intensywną aktywność fizyczną w czasie wolnym. 

 
1. Godzin dziennie ……….  

Minut dziennie ……….  
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24. Proszę podać liczbę dni w ciągu ostatnich 7, w których wykonywał Pan/i umiarkowaną 
aktywność fizyczną w czasie wolnym, np. jazda rowerem w regularnym tempie, pływanie w 
regularnym tempie, gra w siatkówkę. 

 
1. Dni w tygodniu ……….  

2. Nie wykonywałam/em takiej czynności.   → przejść do części 5 
 
25. Proszę podać, ile czasu zwykle spędza Pan/i w jednym z takich (przeciętnych) dni na 

umiarkowaną aktywność fizyczną w czasie wolnym.  
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 

CZĘŚĆ 5: CZAS SPĘDZONY SIEDZĄC 
 
Pytania w tej części dotyczą czasu, który spędza Pan/i siedząc zarówno w pracy, w domu, podczas nauki 
i w czasie wolnym. Może to obejmować czas spędzony siedząc przy biurku, z wizytą u przyjaciół, 
podczas czytania, oglądania telewizji leżąc lub siedząc (nie wliczając w to czasu poświęconego na sen). 
Proszę nie brać pod uwagę czasu spędzonego siedząc w pojeździe mechanicznym, bo o tym już była 
mowa. 
 
26. Biorąc pod uwagę ostatnie 7 dni proszę podać, ile przeciętnie czasu spędził Pan/i siedząc w dniu 

powszednim. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  

 
27. Biorąc pod uwagę ostatnie 7 dni proszę podać, ile przeciętnie czasu spędził Pan/i siedząc w dniu 

wolnym od pracy. 
 

1. Godzin dziennie ……….  
Minut dziennie ……….  
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Kwestionariusz częstości spożycia żywności - Food Frequency Questionnaire (FFQ) 

 

CZĘSTOŚĆ SPOŻYCIA ŻYWNOŚCI 

Uprzejmie proszę o określenie zwyczajowej częstości spożywania podanych produktów poprzez zaznaczenie X w odpowiedniej kolumnie. Bardzo proszę 

o szczere i rzetelne wypełnienie ankiety, pamiętając, że nie ma odpowiedzi ani dobrych ani złych. Odpowiadając na pytania proszę zwrócić uwagę na wielkość 

porcji zaznaczoną przy produkcie w nawiasie, a w razie konieczności zsumować porcje (1 porcja - 1 raz). Proszę uwzględnić żywność spożywaną podczas 

posiłków i między posiłkami, w domu i poza domem, w ciągu ostatnich 12 miesięcy. Serdecznie dziękuję za wypełnienie kwestionariusza. 

 

Produkty spożywcze i ilości / wielkości porcji 

Częstość spożycia 

4-5 razy 

dziennie  

 

2-3 razy 

dziennie 

 

Raz 

dziennie 

 

Kilka 

razy 

w 

tygodniu 

 

Raz/dwa 

razy 

w 

tygodniu 

 

1-3 razy 

w miesiącu 

 

Nigdy/ 

rzadziej niż raz w 

miesiącu 

 

PIECZYWO JASNE (PSZENNE, ŻYTNIE, MIESZANE 

PSZENNO-ŻYTNIE, TOSTOWE, BUŁKI, ROGALE) 
       

Pieczywo żytnie na zakwasie        
PIECZYWO RAZOWE        
RYŻ BIAŁY, MAKARON ZWYKŁY, DROBNE 

KASZE (KASZA MANNA, KUSKUS) 
       

KASZA GRYCZANA, INNE KASZE 

PEŁNOZIARNISTE, PŁATKI ZBOŻOWE, 

MAKARON PEŁNOZIARNISTY 

       

Kasza gryczana (średnia porcja)        
Kasza jaglana (średnia porcja)        
Płatki jaglane (miseczka)        
Płatki żytnie (miseczka)        
Płatki owsiane (miseczka)        
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Płatki śniadaniowe typu Musli, Granola (miseczka)        
Płatki śniadaniowe typu Chocapic (miseczka)        
Makaron pełnoziarnisty (średnia porcja)        
Kiełki pszenne / owsiane (łyżka)        
Zarodki pszenne (łyżka)        
ŻYWNOŚĆ TYPU FAST FOOD (FRYTKI, 

HAMBURGERY, PIZZA, ZAPIEKANKI, CHIPSY) 
       

POTRAWY SMAŻONE (MIĘSNE LUB MĄCZNE)        
SMALEC/OLEJ KOKOSOWY JAKO DODATEK DO 

PIECZYWA LUB POTRAW, DO SMAŻENIA, 

PIECZENIA 

       

Smalec (łyżeczka)        
Olej kokosowy (łyżeczka)        
Masło (łyżeczka)        
OLIWA I OLEJ RZEPAKOWY JAKO DODATEK DO 

PIECZYWA LUB POTRAW, DO SMAŻENIA, 

PIECZENIA 

       

Olej lniany (łyżka)        
Olej rzepakowy (łyżka)        
Oliwa z oliwek (łyżka)        
Olej sojowy (łyżka)        
Olej z wątroby dorsza (łyżka)        
Olej z nasion bawełny (łyżka)        
Olej palmowy (łyżka)        
MARGARYNY LUB MIKSY Z MASŁA Z 

MARGARYNĄ JAKO DODATEK DO PIECZYWA 

LUB POTRAW, DO SMAŻENIA, PIECZENIA  

       

ORZECHY, PESTKI DYN, NASIONA SŁONECZNIKA 

I INNE NASIONA ROŚLIN OLEISTYCH 
       

Orzechy włoskie (garść)        
Migdały (garść)        
Orzechy ziemne (garść)        
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Mak  (łyżka)        
Orzechy brazylijskie (garść)        
Pestki dyni   (łyżka)        
Siemię lniane  (łyżka)        
Nasiona chia  (łyżka)        
Nasiona słonecznika  (łyżka)        
Sezam  (łyżka)        
Orzechy laskowe (garść)        
MLEKO (W TYM MLEKO SMAKOWE, KAKAO, 

KAWA NA MLEKU) 
       

Mleko (szklanka)        
Kakao (szklanka)        
Mleko smakowe (szklanka)        
Kawa na mleku (szklanka)        
FERMENTOWANE NAPOJE MLECZNE (JOGURTY, 

KEFIRY) 
       

Jogurty naturalne (kubek 150 g)        
Jogurty greckie (kubek 150g)        
Jogurty owocowe / pitne (kubek 150 g)        
Kefir (szklanka)        
Maślanka (szklanka)        
Jogurt Activia        
Jogurt Actimel        
SERY TWAROGOWE (W TYM SERKI 

HOMOGENIZOWANE, DESERY TWAROGOWE) 
       

Sery twarogowe (średnia porcja)        
SERY ŻÓŁTE (W TYM SERKI TOPIONE, SERY 

PLEŚNIOWE) 
       

Sery żółte / topione / pleśniowe (średnia porcja)        
WĘDLINY, KIEŁBASY, PARÓWKI WIEPRZOWE        
Wędliny wieprzowe (plasterek)        
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Kiełbasy wieprzowe (sztuka)        
Parówki wieprzowe (sztuka)        
WĘDLINY, KIEŁBASY, PARÓWKI DROBIOWE, 

CIELĘCE 
       

Wędliny drobiowe, cielęce (plasterek)        
Kiełbasy drobiowe, cielęce (sztuka)        
Parówki drobiowe, cielęce (sztuka)        
Wątroba drobiowa / wołowa / jagnięca (porcja 100 g)        
POTRAWY Z MIĘSA CZERWONEGO 

(WIEPRZOWINY, WOŁOWINY, CIELĘCINY, 

BARANINY, JAGNIĘCINY, DZICZYZNY)  

       

POTRAWY Z MIĘSA BIAŁEGO (KURCZAKA, 

INDYKA, KRÓLIKA)  
       

RYBY         
Łosoś (porcja 100 g)        
Makrela (porcja 100 g)        
Śledź (porcja 100 g)        
Sardynki (porcja 100 g)        
Ostrygi (porcja 100 g)        
Tuńczyk (porcja 100 g)        
Dorsz (porcja 100 g)        
Pstrąg (porcja 100 g)        
Mintaj (porcja 100 g)        
Owoce morza (porcja 100 g)        
Wątroba rybna (porcja 100 g)        
JAJA         
WARZYWA STRĄCZKOWE LUB POTRAWY Z 

NASION ROŚLIN STRĄCZKOWYCH (FASOLI, 

GROCHU, SOCZEWICY, SOI)  

       

Fasola czerwona (średnia porcja)        
Soczewica (średnia porcja)        
Ciecierzyca (średnia porcja)        
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Groch (średnia porcja)        
Soja (średnia porcja)        
Tofu (średnia porcja)        
Mleko sojowe (szklanka)        
ZIEMNIAKI (NIE WLICZAJĄC FRYTEK I 

CHIPSÓW) 
       

OWOCE         
Czarna porzeczka (garść)        
Kiwi (sztuka)        
Pomarańcza (sztuka)        
Mandarynka (sztuka)        
Grejpfrut (połowa sztuki)        
Banan (sztuka)        
Śliwki (sztuka)        
Brzoskwinia (sztuka)        
Melon (plaster)        
Borówki (garść)        
Maliny (garść)        
Truskawki (5 sztuk)        
Wiśnie (garść)        
Jagody goji (łyżka)        
Figi suszone (sztuka)        
Morele suszone (sztuka)        
WARZYWA        
Marchew (średnia porcja)        
Jarmuż (garść)        
Szpinak (garść)        
Natka pietruszki (łyżka)        
Dynia (średnia porcja)        
Cykoria (średnia porcja)        
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Brokuły (średnia porcja)        
Bruselka (średnia porcja)        
Kalarepa (średnia porcja)        
Papryka czerwona (średnia porcja)        
Paryka żółta (średnia porcja)        
Szparagi (średnia porcja)        
Awokado (średnia porcja)        
Oliwki konserwowe (średnia porcja)        
Kiełki rzodkiewki / brokuła (łyżka)        
Sałata / rukola (garść)        
Cebula (średnia porcja)        
Czosnek (średnia porcja)        
Grzyby (średnia porcja)        
Topinambur (średnia porcja)        
Cykoria (średnia porcja)        
SŁODYCZE (CUKIERKI, CIASTKA, CIASTA, 

BATONY CZEKOLADOWE, BATONY TYPU 

„MUSLI” I IN. WYROBY CUKIERNICZE) 

       

Gorzka czekolada (3 kostki)        
ZUPY W PROSZKU LUB GOTOWE ZUPY (Z 

PUSZKI, SŁOIKA, ZAGĘSZCZONE) NIE 

WLICZAJĄC ZUP MROŻONYCH  

       

KONSERWY MIĘSNE          
KONSERWY WARZYWNE, WARZYWA 

MARYNOWANE LUB KISZONE 
       

Kiszona kapusta        
Kiszone ogórki        
SOKI OWOCOWE         
SOKI WARZYWNE LUB WARZYWNO- OWOCOWE         
Kwas chlebowy        
GORĄCE NAPOJE (HERBATA, KAWA, NAPARY Z 

ZIÓŁ LUB OWOCÓW) 
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Napary ziołowe (szklanka)        
Kawa (filiżanka)        
Herbata czarna (szklanka)        
Herbata zielona (szklanka)        
SŁODZONE NAPOJE GAZOWANE LUB 

NIEGAZOWANE TYPU COCA-COLA, PEPSI, 

SPRITE, FANTA, LEMONIADA  

       

NAPOJE ENERGETYZUJĄCE (RED BULL, SHOT, 

BLACK HORSE I IN.)  
       

WODA MINERALNĄ         
WODA STOŁOWA, ŹRÓDLANA         
NAPOJE ALKOHOLOWE        
Wino czerwone (lampka)        
Wino białe  (lampka)        
Piwo (puszka/butelka)        
Alkohol ciężki: wódka/brandy/whisky (kieliszek)        
Przyprawy / dodatki        
Sól jodowana (Szczypta)        
Pieprz czarny (Szczypta)        
Kurkumina (Szczypta)        
Zioła inne  (Szczypta)        
Miód (łyżka)        
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Kwestionariusz do badania poglądów i zwyczajów żywieniowych oraz procedura 

opracowania danych (Część A. Zwyczaje żywieniowe) 

 

Chcemy zapytać o Pana/Pani zwyczaje żywieniowe w ciągu ostatniego roku.  
 
7. Ile posiłków spożywa Pan/Pani zazwyczaj w ciągu dnia? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
Posiłek – produkty żywnościowe lub ich zestawy spożywane zwyczajowo w określonych porach dnia, 
np. rano, w południe, wieczorem. 
(1) __ 1 posiłek 
(2) __ 2 posiłki 
(3) __ 3 posiłki 
(4) __ 4 posiłki 
(5) __ 5 posiłków lub więcej 
 
8. Czy spożywa Pan/Pani posiłki o stałych porach dnia? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ Nie 
(2) __ Tak, ale tylko niektóre  
(3) __ Tak, wszystkie 
 
9. Jak często spożywa Pan/Pani żywność (pojada) między posiłkami? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
Pojadanie (dojadanie) – okazyjne spożywanie produktów lub zestawów produktów między posiłkami, 
przeważnie w niewielkich ilościach. 
(1) __ Nigdy 
(2) __ 1-3 razy w miesiącu 
(3) __ Raz w tygodniu 
(4) __ Kilka razy w tygodniu 
(5) __ Raz dziennie 
(6) __ Kilka razy w ciągu dni 
 
Pytanie skierowane do osób pojadających między posiłkami 
10. Jaką żywność spożywa Pan/Pani zazwyczaj między posiłkami w dni powszednie? 
Można wskazać dowolną liczbę odpowiedzi. 
(10/1) __ Owoce 
(10/2) __ Warzywa 
(10/3) __ Niesłodzone napoje i desery mleczne, np. jogurty, serki twarogowe, mleko  
(10/4) __ Słodzone napoje i desery mleczne, np. serki homogenizowane, napoje mleczne słodzone, 
mleko  
smakowe 
(10/5) __ Słodkie przekąski, np. cukierki, ciastka, ciasta, batony czekoladowe, batony typu ‘musli’, 
wafle 
(10/6) __ Słone przekąski, np. krakersy, paluszki, chipsy, frytki 
(10/7) __ Orzechy, migdały, nasiona, pestki 
(10/8) __ Inne produkty, proszę wymienić jakie? ……………………………………………………. 
 
11. Jakie mleko i napoje mleczne spożywa Pan/Pani najczęściej? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ O standardowej zawartości tłuszczu (pełnotłuste) 
(2) __ O obniżonej zawartości tłuszczu 
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(3) __ Bez tłuszczu 
 
12. Jak przygotowane potrawy mięsne spożywa Pan/Pani zazwyczaj? 
Można wskazać dowolną liczbę odpowiedzi. 
(1) __ Gotowane 
(2) __ Duszone 
(3) __ Grillowane 
(4) __ Pieczone 
(5) __ Smażone  
(6) __ Nie jadam mięsa  
 
13. Jakiego tłuszczu do smarowania pieczywa używa Pan/Pani najczęściej? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ Nie używam żadnego tłuszczu do smarowania pieczywa 
(2) __ Stosuję różne tłuszcze 
(3) __ Majonez 
(4) __ Margaryna 
(5) __ Masło 
(6) __ Mix masła z margaryną 
(7) __ Smalec 
 
14. Jakiego tłuszczu do smażenia potraw używa Pan/Pani najczęściej? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ Nie stosuję żadnego tłuszczu do smażenia potraw 
(2) __ Stosuję różne tłuszcze 
(3) __ Olej roślinny (w tym oliwa z oliwek) 
(4) __ Margaryna 
(5) __ Masło 
(6) __ Smalec 
 
15. Czy słodzi Pan/Pani gorące napoje, np. herbatę, kakao, kawę? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
Jeśli ma Pan/Pani inny zwyczaj słodzenia np. kawy i herbaty, to proszę opisać słodzenie tego napoju, 
którego więcej Pan/Pani wypija w ciągu typowego dnia. 
(1) __ Nie  
(2) __ Tak, słodzę jedną łyżeczką cukru (lub miodu) 
(3) __ Tak, słodzę dwiema lub więcej łyżeczkami cukru (lub miodu) 
(4) __ Tak, używam słodzików (niskoenergetycznych substancji słodzących)  
 
16. Czy dosala Pan/Pani gotowe potrawy i kanapki przy stole? 
Proszę wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ Nie 
(2) __ Tak, ale tylko czasami 
(3) __ Tak, dosalam większość potraw 
 
17. Jaką wodę pije Pan/Pani zazwyczaj? 
Można wskazać dowolną liczbę odpowiedzi. 
(1) __ Nie piję wody 
(2) __ Piję wodę niegazowaną 
(3) __ Piję wodę gazowaną 
(4) __ Piję wodę z dodatkami smakowymi 
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Proszę sobie przypomnieć swój typowy pod względem odżywiania dzień w ostatnim tygodniu, a 
następnie odpowiedzieć na kolejne pytania. 
18. Jaki to był dzień tygodnia?  
Można wskazać jedną odpowiedź. 
(1) __ Poniedziałek 
(2) __ Wtorek 
(3) __ Środa  
(4) __ Czwartek  
(5) __ Piątek 
(6) __ Sobota 
(7) __ Niedziela 
 
19. Ile posiłków zjadł(a) Pan/Pani w tym dniu? Proszę wpisać liczbę …………………. posiłków w tym dniu 
Posiłek – produkty żywnościowe lub ich zestawy spożywane zwyczajowo w określonych porach dnia, 
np. rano, w południe, wieczorem. 
 
20. Ile razy zjadł(a) Pan/Pani w tym dniu warzywa lub owoce? Proszę wpisać liczbę …………………. razy 
w tym dniu 
Proszę uwzględnić spożycie w posiłkach i między posiłkami. 
 
21. Czy zjadł(a) Pan/Pani w tym dniu żywność typu fast food, np. frytki, hamburgery, pizzę, hot dogi, 
zapiekanki?  
(1) __ Nie 
(2) __ Tak. Ile razy? Proszę wpisać liczbę …………………. razy w tym dniu 
 


