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,»,Rola aktywnosci ruchowej i redukcji masy ciata w wybranych jednostkach chorobowych”
dr n. med. Michat Wicinski, Piotr Niedzwiecki, Bartosz Malinowski, Kataryna Ciemna,
Agnieszka Soroko, dr n. med. Elzbieta Grzesk, dr n. med. Katarzyna Szdujkis-Szadurska,
dr hab. Grzegorz Grzesk,

Paradoksalnie w miare rozwoju cywilizacyjnego, a w tym rozwoju medycyny ludzko$¢ zdaje sie zapominac¢ o
najwazniejszym lekarstwie” i czynniku wptywajgcym na diugie i zdrowe zycie - aktywnosci ruchowej. Powszechne jej
zaniedbywanie skutkuje coraz czestszym wystepowaniem choréb cywilizacyjnych, a w szczegélnosci otylosci — zwanej
epidemig XXI wieku. Badania dowodza, ze zmiana $wiadomosci otylych pacjentéw, umozliwia przez wprowadzenie w ich zycie
aktywnosci ruchowej obnizenie masy ciata, poprawe wydolnosci organizmu, a w konsekwencji polepszenie stanu zdrowia i
samopoczucia. Warty uwagi jest pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej w prewencji nadcisnienia czy miazdzycy. Okazuje sie
takze, ze aktywno$é ruchowa dziata niezwykle skutecznie i wielotorowo w leczeniu dysfunkcji seksualnych u obu pfci.
Aktywnos¢ fizyczna powinna odgrywac najistotniejszg role w szeroko rozumianej edukacji zdrowotnej, pojawiajac sie w

szkolnictwie, mediach, akcjach spotecznych i zaleceniach lekarskich.

»Wplyw aktywnoSci fizycznej i wybranych skiadnikéw pokarmowych na odpornos¢ organizmu”
Magdalena Leonkiewicz, Anna Anyzewska, Agata Wawrzyniak

Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego zalezy od uwarunkowan genetycznych, wieku, poziomu stresu
oraz wlasciwej diety, na ktorg skfada sie odpowiednia podaz sktadnikéw pokarmowych w szczegolnosci tych o wiasciwosciach
immunostymulujgcych takich jak: wielonienasycone kwasy tluszczowe, witaminy i skfadniki mineralne. Czynnikiem niezwykle
istotnym podnoszacym odpornos¢ organizmu jest regularna aktywnosé fizyczna o intensywnosci dostosowanej do wieku, stanu
zdrowia i mozliwosci wysitkowych organizmu. Podejmowanie aktywnosci fizycznej w sposéb systematyczny moze zapobiegaé
infekcjom poprzez oddziatywanie na poziom poszczegdlnych komoérek obronnych oraz odpowiedz zapalng organizmu.
Zwiekszenie aktywnosci fizycznej nasila stres oksydacyjny, nalezy wiec zadbaé o odpowiednig podaz przeciwutleniaczy
dostarczonych z dieta, co moze wspoméc prawidtowe funkcjonowanie organizmu nie tylko w warunkach wzmozonego wysitku

fizycznego, ale takze po jego zakonczeniu, w trakcie regeneraciji.

»Wplyw podejmowania aktywnosSci fizycznej na zachowania zywieniowe mezczyzn
uprawiajacych sporty rekreacyjne”
Anna Anyzewska, Magdalena Leonkiewicz, dr hab. Agata Wawrzyniak

Wprowadzenie: Powszechnie wiadomo, ze na zdrowie wptywa zaréwno prawidtowy sposob zywienia jak i odpowiedni
poziom aktywnosci fizycznej. Dodatkowo, przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej zwieksza sie zapotrzebowanie na niektére
sktadniki pokarmowe.

Cel: Celem pracy byta ocena zmian zachowan zywieniowych zwigzana z podejmowaniem aktywnosci fizycznej przez
mezczyzn uprawiajacych sporty rekreacyjnie.

Materiat i metody: Badaniem ankietowym objeto 82 mezczyzn (20-40 lat), mieszkancéw Warszawy, trenujacych
rekreacyjnie sztuki walki (SW: 39 os6b) lub gry zespotowe (GZ: 43 oso6b). Badani okreslali czestotliwo$¢ spozycia wybranych
grup produktéw, a takze, czy i w jaki sposéb, zmienita sie w zwigzku z podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

Woyniki: Zmian w sposobie zywienia dokonato 82% ankietowanych sportowcow amatoréw (87% SW, 73% GZ). Badani
zadeklarowali zmniejszenie spozycia pieczywa jasnego (54% SW, 23% GZ), przy jednoczesnym zwigkszeniu podazy pieczywa
razowego (36% SW, 19% GZ). Okoto 1/3 badanych zwigkszyta spozycie jaj i ryb, ktdre przez wigkszo$¢ sa spozywane 1-2 razy

w tygodniu. Podaz migsa zwiekszyto 31% trenujacych sztuki walki i 14% trenujacych gry zespotowe — codzienng jego



konsumpcje zadeklarowato 56% z grupy SW i 33% z grupy GZ. Co trzeci badany zwiekszyt takze spozycie warzyw i owocow,
jednak codzienng ich podaz zadeklarowata mniejszosc¢: 44% i 36% SW oraz 27% i 19% GZ. Prawie potowa trenujacych SW i co
trzeci trenujacy GZ zadeklarowali zmniejszenie spozycia alkoholu, ciast, ciastek i pieczywa cukierniczego, czekolad/batonéw, a
takze produktéw typu ,Fast-food” oraz stonych przekasek, okreslajac ich spozycie najczesciej jako sporadycznie.

Whioski: Zdecydowana wiekszo$¢ mezczyzn, trenujacych rekreacyjnie sztuki walki lub gry zespotowe, dokonata zmian w
sposobie zywienia wraz z podejmowaniem aktywnosci fizycznej, zwiekszajac podaz produktéw zalecanych w ich diecie, jednak

ich czestotliwos¢ nie byta zadowalajgca u wszystkich badanych.

»Spozycie witamin C i E wsréd kobiet uprawiajacych fitness”
dr inz. Magdalena Goérnicka, Joanna Gorzelanczyk, dr inz. Joanna Frackiewicz

Aktywnos$¢ fizyczna jest czynnikiem zwiekszajagcym zapotrzebowanie organizmu na antyoksydanty. Wzrost
zapotrzebowania na te substancje uwarunkowany jest forma, czasem trwania oraz intensywnoscig wysitku.

Celem pracy byto ocena spozycia witamin antyoksydacyjnych C i E w$réd kobiet biorgcych udziat w zajeciach
sportowych typu fitness w klubach sportowych znajdujacych sie na terenie Warszawy. Badanie zostato przeprowadzone przy
pomocy autorskiego kwestionariusza ankiety metodq potilosciowg czestotliwosci spozycia, do ktérego dotgczono 24 godzinny
wywiad zywieniowy z dnia poprzedzajacego badanie. Ankiety rozdano grupie 70 kobiet w wieku 22-64 lata, a po ich weryfikacji,
do dalszych analiz zakwalifikowano 52.

Otrzymane wyniki wskazaty, ze w grupie badanej zajecia typu fitness byly popularne wsrod kobiet miedzy 20 a 40
rokiem zycia, z wyzszym wyksztatceniem, o prawidtowej masie ciata i dobrej sytuacji materialnej. Kobiety uczestniczyty w tego
typu zajeciach kilka razy w tygodniu.

Wyniki wykazaty wystarczajace spozycie witaminy C wsréd badanych (norme na poziomie EAR pokrywato 100%).
Zaden z badanych czynnikdw nie wptynat statystycznie na iloé¢ spozytej witaminy C wéréd badanych kobiet. Natomiast
spozycie witaminy E pokrywato zapotrzebowanie na poziomie Al tylko u 44% kobiet. Czynnikiem majacym istotny statystycznie
wptyw na spozycie witaminy E byla sytuacja materialna, im byta ona wyzsza, tym wieksze byto spozycie tego antyoksydantu.
Gtéwnymi zrédtami witaminy C w racjach pokarmowych badanych oséb byty warzywa i owoce, natomiast witaminy E - orzechy,
ttuszcze roslinne oraz warzywa.

Kobiety aktywne fizycznie powinny zwrdci¢ szczegdlng uwage na wieksze spozycie produktéw spozywczych
zawierajacych witamine E, ktérej zbyt mate spozycie stwierdzono w grupie kobiet powyzej 40 roku zycia, z nizszym

wyksztatceniem.

»Promocja zdrowego stylu zycia w miescie na przykiadzie dziatan grupy
Nordic Walking Kalisz”
Anna Urbaniak

Przestrzen miejska, dla milionéw oséb stanowigca miejsce zycia codziennego, do niedawna kojarzona byta gtéwnie z
wypetnianiem obowigzkéw edukacyjnych i zawodowych. Widoczne w ostatnim dziesigcioleciu promowanie wolnoczasowej
aktywnosci fizycznej jako sposobu na prowadzenie zdrowego stylu zycia sprawito jednak, iz coraz wiecej form rekreacji zyskuje
zwolennikéw. Przestrzen miejska zmienia sie¢ pod wptywem tych trendéw. Ewaluacji ulega infrastruktura: pojawiajg sie Sciezki
rowerowe, trasy biegowe, sifownie na $wiezym powietrzu. Jedng z form aktywnej rekreacji, ktéra, obok biegania, zyskata w
ostatnich latach bardzo duza popularno$¢ w naszym kraju jest nordic walking. Dzieki niewielkim naktadom finansowym
potrzebnym do zakupu niezbednego sprzetu (stréj sportowy i kijki), prostocie zasad poprawnego marszu oraz walorom jesli

chodzi o aspekt zdrowotny, coraz wiecej oséb decyduje sie na nordic walking jako forme codziennego treningu. W miare



zyskiwania popularnosci, ta form aktywnosci zaczyna wychodzi¢ poza aglomeracje wielkich miast i pojawia sie takze w
mniejszych $rodowiskach. Tworza sie tam grupy propagujace ten rodzaj rekreacji na swiezym powietrzu. Przyktadem jest
zatozona w 2011 roku grupa ,Nordic Walking Kalisz”, ktéra organizujac spacery i rajdy ,z kijkami” promuje aktywnos$c fizyczng w

przestrzeni miejskie;.

Aktywno$c rekreacyjna spetnia w obecnych czasach wiele funkcji, cho¢ najwazniejsza wydaje sie profilaktyka choréb
cywilizacyjnych. Dla rozwoju rekreacji koniecznym warunkiem jest Swiadomo$¢ ludzi w tym zakresie, ale rowniez rozbudzanie
potrzeb aktywnego stylu zycial...]

Karolina Majewska, Matgorzata Wozniewicz-Dobrzynska

Bez kijkéw garbimy sie, przechylamy w jedng lub drugq strone, Zle stawiamy stopy. Dzieki kijkom wszystko sie normuje. Po
prostu zmuszamy sie do utrzymania wyprostowanej sylwetki.

Robert Korzeniowski

»Znaczenie aktywnosci ruchowej w promocji zdrowia wsréd oséb starszych”
dr n. med. Matgorzata Poznanska

Zjawisko starzenia sig¢ cziowieka jest procesem ztozonym i nieuchronnym. Przebiega ono na wielu
oddziatujacych na siebie ptaszczyznach. Stale rosngca populacja oséb w podesztym wieku powoduje zwigekszone
zainteresowanie problematykg starosci. Ludzie starsi sg coraz bardziej dostrzegalni. Pomys$ine starzenie sie wigze sie z
osiagnieciem wieku starosci z niewielkim zagrozeniem choréb czy niepetnosprawnosci, z optymalng sprawnoscia intelektualng

fizyczna, a takze zachowang aktywnoscia zyciowa.

»Zdrowie i kondycja w analizie struktury nastawienia miodziezy licealnej do aktywnosci
fizycznej”
dr Pawet F. Nowak , Paulina Barcicka

Pomimo faktu, iz nastawienie to tylko tymczasowy wyraz postawy, to jednak mozna je traktowaé jako podtoze do
rozwoju trwatych, pozytywnych, ze spotecznego punktu widzenia koniecznych postaw i nawykéw wobec aktywnosci fizyczne;.
Warto $ledzi¢ zmiany kierunku nastawien jako potencjalnych postaw szczegdlnie w okresie adolescencji. Celem pracy byto
okre$lenie poziomu nastawienia miodziezy licealnej do aktywnosci fizycznej oraz poznanie struktury poszczegdlnych
sktadowych nastawienia. Badaniami objeto grupe 392 ucznidw — 243 dziewczat (62%) i 149 chiopcow (38%) z pieciu
najwiekszych kieleckich licedow. Zastosowano standaryzowane narzedzie badawcze (Ankieta nastawienia do aktywnosci
fizycznej — wg. Corbin i wsp.). W opracowaniu statystycznym postuzono sie wielowymiarowg analizg skupien, a do badania
istotnosci roznic miedzy srednimi zastosowano test t-Studenta.

Ogodlne nastawienie do aktywnosci fizycznej badanych mezczyzn uzyskano na poziomie dobrym, u kobiet za$ na
poziomie zadowalajagcym. Mezczyzni uzyskali istotnie statystycznie wyzsze wartosci nastawienia w nastepujacych kategoriach:
przyjemnosé, relaks, wyzwania, spotkania towarzyskie, wspotzawodnictwo i dobre samopoczucie.

Wyliczona z zastosowanego testu ocena rownowagi nastawienia u mezczyzn przedstawia si¢ na poziomie dobrym co oznacza,
ze prawdopodobienstwo bycia aktywnym fizyczne zwieksza sie, odwrotnie niz u kobiety gdzie uzyskano negatywng ocene

réwnowagi nastawienia.



Sposrod analizowanych dziewieciu skladowych nastawienia do aktywnosci fizycznej zdrowie i kondycja uzyskaty
najwyzszg warto$¢, a nieznacznie nizszg wyglad ciata. Nie stwierdzono istotnej statystycznie réznicy pomiedzy kobietami a
mezczyznami. Zdrowie, kondycja oraz wyglad to kategorie SciSle ze sobg zwigzane w globalnej strukturze nastawienia do
aktywnosci fizycznej, warto zatem mie¢ je na uwadze podejmujac dziatania majace na celu upowszechnianie wsréd miodziezy

aktywnosci fizyczne;j.

,O0cena sprawnos$ci i aktywnosci fizycznej studentéw z nadmierng i prawidtowa masa ciata”
Ewa Brzozowska

Wstep. Badania epidemiologiczne ujawniajg stalty wzrost odsetka oséb z nadmierng masg ciata. Szczegdlne
zainteresowanie otyloscig wynika z faktu, iz jest ona jedng z przyczyn wielu choréb, m.in. zaburzen narzadu ruchu. Prowadzi do
spadku aktywnosci ruchowej, w efekcie zmniejsza sie sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna.

Cel. Celem pracy byfo poréwnanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej studentéw z prawidtowg i nadmierng masa ciata.

Materiat i metody. Badaniem objeto 92 studentéw w wieku 20 - 25 lat. U studentoéw dokonano pomiaru masy ciata i
obliczono wskaznik masy ciata (BMI) u kazdego z nich. Przeprowadzono takze anonimowg ankiete dotyczaca aktywnosci
ruchowej oraz ocene sprawnosci fizycznej na podstawie testu Zuchory.

Wyniki. Otrzymane wyniki wskazujg, ze tylko 12,2% studentéow z prawidtowg masg ciata i 29,0% studentow z
nadwaga lub otyloscig ocenito sie jako osoby aktywne fizycznie. Istotnie statystycznie réznice widoczne byly w wyborze
biegania jako najpopularniejszej formie aktywnosci, ktére czesciej uprawiaty osoby z nadwaga lub otytoscig oraz aerobiku, ktéry
bardziej preferowaty osoby z prawidiowg masg ciata. Studenci z prawidtowa masg ciata w probie sprawnosci fizycznej uzyskali
ocene dobrg, natomiast z nadwaga lub otyto$cig dostateczna.

Whioski. Studenci z nadmierng masg ciata sg mniej sprawni fizycznie niz ich réwiesnicy z prawidtowa masg ciata.
Deklarowana przez badanych aktywnos¢ ruchowa nie rdéznicuje poziomu rozwoju somatycznego i motorycznego badanych

grup.

»,Rodzaj podejmowanej aktywnosci fizycznej a zdrowy styl zycia studentéw wychowania
fizycznego”
Damian Czepiel

W osigganiu celdw z podejmowania aktywnos¢ fizycznej, szczegodlnie intensywnej i systematycznej w duzym stopniu
pomaga prawidtowa dieta, czesto potaczona z suplementacjg. Studenci wychowania fizycznego powinni poprzez wyniesiong
wiedze z ¢wiczen na studiach posiada¢ wiedze na temat odzywiania w sporcie oraz w okresach wzmozonej aktywnosci
fizycznej. Celem niniejszej pracy byto zdiagnozowanie, czy przyszli nauczyciele wychowania fizycznego, trenerzy sportowi sg
wzorcem do nasladowania w aspekcie wybranych zachowan zdrowotnych, tj. prawidiowe odzywianie w stosunku
do podejmowanej aktywnosci fizycznej. Badania przeprowadzono wséréd studentéw wychowania fizycznego w wojewddztwie
opolskim i slaskim. tacznie metodg ankietowg przebadano 149 zakéw. Badania wykazaly, ze 32% studentéw codziennie pali
papierosy, a 75% przysztych nauczycieli wychowania fizycznego lub treneréw czasami pije alkohol. Respondenci zadeklarowali,
ze nie zazywajg narkotykdw i tzw. ,dopalaczy”. Zaledwie 14% badanych prawie zawsze dba o prawidlowe odzywianie. Analiza
statystyczna  wykazata, ze czeste spozywanie pieczywa petnowartoSciowego oraz warzyw i owocow
jest charakterystyczne dla os6b uprawiajacych umiarkowang aktywnosé¢ fizyczng prawie codziennie. Uprawianie zaréwno
umiarkowanej, jak i intensywnej aktywnosci fizycznej nie wplywa istotnie na palenie papieroséw oraz spozywanie napojow
alkoholowych. Na podstawie uzyskanych wynikéw analizy statystycznej mozna stwierdzi¢, ze studenci wychowania fizycznego
prawidtowo sie odzywiaja, uprawiajg umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng 4 -5 razy w tygodniu, jednakze % z nich pije alkohol a ok

1/3 codziennie pali papierosy.



»Pilotazowe badanie zachowarn zdrowotnych i osobowosci typu A wsréd studentéw
wychowania fizycznego”
dr Aleksandra Maria Rogowska

Zdrowy styl zycia jest jednym z czynnikow zapobiegajacych wystepowaniu wielu choréb cywilizacyjnych. Zachowania
prozdrowotne powinny by¢ ksztattowane od najwczesniejszych lat, zarbwno w $rodowisku rodzinnym jak i szkolnym. Role
promotoréow zdrowia petnig obecnie nauczyciele wychowania fizycznego. W niniejszych badaniach poddano analizie wzorce
zachowan zdrowotnych studentéw wychowania fizycznego, ktdrzy w przysztosci beda modelowaé zdrowy styl zycia swoich
wychowankow. Wyniki wskazujag, iz studenci w-f przejawiajg raczej zachowania antyzdrowotne, szczegodlnie w odniesieniu do
nawykow zywieniowych i zachowan profilaktycznych, jak réwniez do stosowania alkoholu i narkotykéow. W poréwnaniu do
studentow socjologii, prezentujg oni wyzszy poziom wzoru zachowania A, co stanowi¢ moze podwyzszone ryzyko wystgpienia
choroby niedokrwiennej serca. Pteé, kierunek studiéw i stopien zazywania substancji psychoaktywnych wydajg sie nie wptywaé
na zachowania zdrowotne. Natomiast najwiekszg przeszkodg w prowadzeniu zdrowego stylu zycia przez studentéw okazat sie
pospiech. Konieczne jest dalsze prowadzenie badan nad zachowaniami zdrowotnymi studentéw i objecie ich dziataniami

profilaktycznymi na terenie uczelni wyzszych.

,»Aktywnosé fizyczna studentek studidw stacjonarnych kierunku Kosmetologia ”
Joanna Klonowska

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikéw zapobiegajacym rozwojowi wielu patologii i chordb,
takich jak: otytosé, ktora przez wiekszos¢ ekspertow ma charakter epidemii $wiatowej, rozwéj chordb uktadu krazenia,
niektérych nowotworéw, cukrzycy typu 2, zaburzehn w uktadzie kostno-stawowym, jak réwniez wielu patologii o podtozu
psychicznym. Konieczne sg wielokierunkowe dziatania z zakresu promocji zdrowia zachecajace miodziez do aktywnosci
fizycznej ukierunkowane na szkote, rodzine i srodowisko, w ktérym mtodziez dorasta. Programy promujace zdrowy styl zycia
przynosza w tym wzgledzie pozytywne rezultaty. Szczegdling role w promowaniu aktywnosci fizycznej wéréd oséb miodych a
takze catego spoteczenstwa odgrywajg kosmetolodzy postrzegani jako edukatorzy zdrowia. Celem prezentacji jest analiza
zachowan studentéw kosmetologii WSIiZ w Warszawie pod katem ich aktywnosci fizycznej oraz poznanie najpopularniejszych

wsrod nich form aktywnosci fizycznej.



