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STRESZCZENIE

Aktywnosé fizyczna stanowi kluczowy element prozdrowotnego stylu Zycia. Wskazuje sie na role aktywnosci fizycznej
w prewencji szeregu chorob niezakaznych, w tym otytosci i cukrzycy, chorob uktadu sercowo-naczyniowego, chorob uktadu
ruchu oraz chorob nowotworowych. Rekomenduje sie minimum 150 minut tygodniowo (5 dni po 30 minut) poswiecac na
umiarkowang aktywnosc¢ fizyczng lub 90 minut (3 dni po 30 minut) na aktywnos¢ fizyczng o wysokiej intensywnosci. Ce-
lem badania byta analiza poziomu aktywnosci fizycznej mieszkancow Pomorza i wykazanie wplywu wysitku fizycznego na
stopien odzywienia mtodych Pomorzan. Badanie przeprowadzono na 115 miodych mieszkancach Pomorza (57 kobietach
i 58 mezczyznach) w wieku 18 — 35 lat z wykorzystaniem kwestionariusza wywiadu. Wykazano, iz 36,5% Pomorzan (40,4%
kobiet ,,K” oraz 28% mezczyzn ,,M ") nie uprawiato Zadnego sportu, a 36,5% (36,8% K i 32% M) byla aktywna 1 do 2 razy
w tygodniu, a Sredni czas jednorazowego wysitku 73,9% respondentow (77,2% K i 64,0% M) wynosil minimum 30 minut.
Wykazano rowniez, iz mlodzi Pomorzanie o prawidtowym BMI byli 2-krotnie bardziej aktywni niz Pomorzanie o zbyt niskim
lub zbyt wysokim poziomie BMI.

ABSTRACT

Physical activity constitute a key factor of healthy lifestyle. Physical activity decreases the risk of many chronic diseases
- notably obesity, diabetes, coronary heart disease and cancer. It is recommended to be physically active at least 90min (3
days per 30min) of vigorous activity or 150min (5 days per 30min) of moderate activity per week. The aim of the study was
evaluation of physical activity level and indication of physical activity influence on BMI value. The obtained results indicate
that 36.5% (40.4% of female “F” and 28% of male “M”) did not perform any physical activity by way of sport. Moreover
36.5% (36.8% F and 32% M) performed sport activities 1-2 times per week and the average time of single activity of 73.9%
(77.2% F and 64.0% M) was at least 30min. It was also revealed that young citizens of Pomorze with correct BMI values
were twice more active than young citizens of Pomorze with decreased or increased BMI values.

WSTEP

[13] wskazuja na istotng rolg codziennej aktywno$ci
fizycznej na obnizenie wzglednego ryzyka $mierci

Wedhug definicji Swiatowej Organizacji ,,Zdrowie
to pelen dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny,
a nie wylgcznie brak choroby, bgdz niedomagania”.
Szereg badan potwierdza korzystny wptyw aktywnos$ci
fizycznej na stan zdrowia czlowieka, w tym zmniejsze-
nie ryzyka naglego zgonu i zachorowania na choroby
niezakazne, takie jak choroby uktadu sercowo-naczy-
niowego, otylos¢, cukrzyce, choroby uktadu ruchu oraz
choroby nowotworowe [8, 10, 12, 14]. Dlugoterminowe
badania prowadzone na populacjach o duzej liczebnosci

— Relative Risk (RR). Badania The Harvard Alumni
Health Study przeprowadzone w latach 1977-1992
wskazuja na obnizenie wspolczynnika RR 0 20% wsrod
0s6b wydatkujacych dodatkowo 4200 kJ/tydz. i wiecej
podczas umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
fizycznej [10 ].

Najnowsze rekomendacje dotyczace aktywnos$ci
fizycznej dla utrzymania lub poprawy zdrowia osob
w wieku 18 — 65 lat przedstawione w 2007 roku przez
ACSM (American College of Sport Medicine) 1 AHA
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(American Heart Association) zalecajg m.in. umiar-
kowang aktywnos$¢ fizyczng przez minimum 30 min
5 dni w tygodniu, badz intensywna aktywno$¢ przez
minimum 20 min 3 dni w tygodniu. Ponadto rekomen-
dacje dzienne mozna wypetnia¢ poprzez kumulacje
30-60 min wysitku z kilku minimum 10-minutowych
odcinkow [1, 2, 11].

Centrum Badan Opinii Publicznej (CBOS) w latach
2003 — 2009 prowadzito badania dotyczace aktywnos$ci
fizycznej, w ktorych stwierdzono iz, 54 do 59% Pola-
koéw nie byto dostatecznie aktywnych fizycznie, a okoto
21% rzadziej niz jeden raz w tygodniu [ 3, 4, 5]. Bada-
nia CBOS potwierdzaja wyniki badan Eurobarometer
2005, w ktorych wykazano niski poziom aktywnos$ci
fizycznej zwigzanej z czasem wolnym mtodych Euro-
pejczykow, w tym réwniez Polakow [6 ].

Celem pracy byly badania poziomu aktywnos$ci
fizycznej mieszkancow Pomorza i wykazanie wptywu
wysitku fizycznego na wskaznik odzywienia mtodych
Pomorzan.

MATERIAL I METODYKA

Badanie przeprowadzono od stycznia do maja 2009
roku wsrod 115 mitodych mieszkancow Pomorza (57
kobiet i 58 mezczyzn) w wieku od 18 do 35 lat wyko-
rzystujgc kwestionariusz wywiadu, ktory opracowano
w Katedrze i Zaktadzie Bromatologii Gdanskiego Uni-
wersytetu Medycznego. Badania prowadzono z kazdym
z respondentow indywidualnie. Respondenci odpowia-
dali m.in. na pytania dotyczace profilu antropometrycz-
nego oraz poziomu aktywnos$ci fizycznej (okreslono
czestotliwos$é, czas trwania oraz rodzaj aktywnosci).

Wiek badanych kobiet (K) wahat si¢ w granicach
od 19 do 35 lat (Srednia 23,6 + 2,53), wzrost od 1,50
do 1,81 m ($redni wzrost 1,67 £ 0,06), masa ciata
45,0 — 95,0 kg ($rednia 58,7 = 8,36 kg). Badani mez-
czyzni byli w wieku od18 do 35 lat ($rednia 23,8 + 3,04
lat). Wzrost mezczyzn wynosit od 1,65 m do 1,93 m
($redni wzrost 1,79 + 0,08 m), a masa ciata od 50,0 do
120 kg ($rednia masa ciata 75,8 = 15,2 kg).

Stan odzywienia mtodych mieszkancéw Pomorza
oceniono w oparciu o wskaznik masy ciata (BMI)
z uwzglednieniem podziatu na ple¢. Respondentow
podzielono na 3 grupy uwzgledniajac wskaznik BMI:
prawidlowa masa ciata (18,5<BMI<25), niedowaga
(BMI<18,5) oraz nadwaga lub otytos¢ (BMI>25). Z gru-
py respondentéw z niedowaga wykluczono osoby, ktore
deklarowaty aktywno$¢ fizyczng 3-4 razy w tygodniu
przez 1-2 godzin, a ich BMI odbiegato nieznacznie od
wartosci rekomendowanych (18,00<BMI<18,5). Osoby
te zaliczono do grupy oséb o prawidtowej masie ciata
zaktadajac, iz wskaznik BMI jest wynikiem adaptacji
do wykonywanego wysitku fizycznego. Podobnie

z grupy respondentdéw z nadwagg wykluczono osoby,
ktore uprawialy sport minimum 3-4 razy w tygodniu
przez 1-2 godzin oraz jedng osobe, ktéra byta aktywna
codziennie przez 30-60min, a BMI 0s6b wykluczonych
nie odbiegato znacznie od warto$ci rekomendowanych
(25<BMI<28).

W badaniu przeanalizowano czg¢sto$¢ podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej zwigzanej z czasem wolnym
oraz czas trwania pojedynczego wysitku fizycznego
ogolnie wsrod badanej populacji oraz z uwzglednieniem
podziatu na pte¢. Ponadto wykonano analize¢ zaleznos$ci
pomiedzy wskaznikiem BMI a czgstotliwoscig aktyw-
nosci fizycznej oraz $rednim czasem podejmowania
aktywno$ci w ujeciu tygodniowym w badanej populacji
bez podziatu na pte¢.

Uzyskane wyniki badan poddano analizie staty-
stycznej z wykorzystaniem programu komputerowego
Statistica 8.1.

WYNIKI

Podziat respondentéw ze wzgledu na wskaznik
BMI przedstawiono w tabeli 1. Analiza wskaznika
BMI wykazata, iz 80,9% mtodych mieszkancéw Po-
morza posiada prawidlowa mase ciata, w tym 82,5%
kobiet i 79,3% mezczyzn. Uwzgledniajac plec respon-
dentow wykazano znaczne zrdznicowanie w grupie
0s0b charakteryzujacych si¢ niedowaga (9 kobiet vs.1
mezczyzna) oraz nadwagg i otyloscig (1 kobieta vs. 11
mezcezyzn).

Tabela 1. Podziat respondentoéw ze wzgledu na pte¢ i wskaz-

niki BMI
Division of respondents according to their sex and
BMI value
Wskaznik masy ciata BMI
, Niedowaga Praw1d19wa Nadwaga i oty-
Ple¢ (BMI<18,5) masaciala | pMI05)
)1 (18,5<BMI<25)
n % N % n %
Ogolnie 10 10,4 93 80,9 12 10,4
Kobiety 9 155 | 47 | 825 1 1.8
Mezczyzni 1 3,5 46 79,3 11 19,0

Poziom aktywnosci fizycznej mtodych mieszkan-
cow Pomorza przedstawiono w Tabeli 2. Wykazano, iz
36,5% Pomorzan nie uprawiato zadnego sportu (40,4%
K1 28% M) lub byto aktywna 1 do 2 razy w tygodniu
(36,8% K i 32% M). 73,9% respondentek (77,2%
K oraz 64% M) oszacowato, iz czas podejmowanej
pojedynczej aktywnosci fizycznej wynosit minimum
30 min. Ponadto 41,7% mtodych Pomorzan (54,4% K
128,0% M) okreslito czas pojedynczej aktywnos$ci na
30-60min, a 32,3% (28,8% K i 36,0% M) stwierdzito,
iz czas trwania aktywnosci byt dluzszy niz 60min.
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Tabela 2. Poziom aktywnosci fizycznej mlodych Pomorzan
Level of physical activity among young adult citizens of Pomorze
Czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej
Ple¢ Rzadziej niz 1 1 —2 razy 3 —4 razy w tyg. 5—6razy wtyg. 7 razy i czg¢sciej Srednio dni w tyg.
raz wtyg. [%] | wtyg. [%] [%] [%] w tyg. [%] [n]
Kobiety 40,4 36,8 15,8 7,0 0,0 1,7
Megzcezyzni 28,8 32,0 24,0 12,0 4,0 2,4
Ogolnie 36,5 36,5 16,5 7.8 2,7 1,9
Sredni czas trwania pojedynczej aktywnosci fizycznej
Pte¢ Ponizej o e Powyzej 120 min. ‘ . .
30 min. [%] 30 — 60 min. [%] 60 — 120 min. [%] [%] Srednio [min]
Kobiety 22,8 54,4 21,0 1,8 91,6
Mezezyzni 36,0 28,0 28,0 8,0 139,1
Ogolnie 26,1 41,7 28,7 3,5 115,6
n — ilo$¢ dni w tygodniu
Tabela 3. Poziom aktywnosci fizycznej a wskaznik BMI
Level of physical activity according to BMI value
Czestotliwo$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej
BMI Rzadziejniz1 | 1 -2razywtyg. | 3—4razy wtyg. | 5—6razy wtyg. . 7 ra'zy . Srednio dni
raz w tyg. [%] [%] [%] [%] 1 czescie) wtyg.
' wtyg. [%] [n]
Ponizej 18,5 50,0 40,0 10,0 0,0 0,0 1,2
Od 18,5 do 25 32,2 36,6 18,3 9,7 3,2 2,1
Powyzej 25 58,3 333 8.4 0,0 0,0 1.1
Sredni czas trwania pojedynczej aktywnosci fizycznej
BMI Ponizej B <o 3 e Powyzej 120 min. ‘ . .
30 min. [%] 30 — 60 min. [%] 60 — 120 min. [%] (%] Srednio [min]
Ponizej 18,5 20,0 60,0 20,0 0,0 64,5
0Od 18,5 do 25 24,7 39,8 32,3 3,2 128,8
Powyzej 25 41,7 41,7 83 83 55,6

n —ilo$¢ dni w tygodniu

Stwierdzono, iz przecigtny mlody mieszkaniec
Pomorza jest aktywny fizycznie $rednio przez 115,6
min, najczesciej ponizej 2 razy w tygodniu (73,0%),
a czas pojedynczego wysitku najczesciej nie przekracza
60min (68,8%). Wsérod badanych Pomorzan mezcezyzni
wykazywali wyzszy poziom tygodniowej aktywnos$ci
fizycznej w porownaniu do kobiet deklarujac $rednio
aktywno$¢ fizyczng powyzej 2 razy w tygodniu (Srednia
2,4 razy) przez 139,1 min., podczas gdy kobiety dekla-
rowaty aktywnos$¢ fizyczng ponizej 2 razy w tygodniu
($rednio 1,7 razy) przez 91,6 minut.

W tabeli 3 przedstawiono wyniki badan okreslajace
zalezno$¢ pomigdzy wskaznikiem BMI a poziomem
aktywnosci fizycznej. Wykazano, iz grupa osob o pra-
widlowej masie ciata to respondenci, ktérych cechuje

Tabela 4. Poréwnanie wskaznikéw antropometrycznych
badanych mtodych Pomorzan i Europejczykow [6]
Comparison between anthropometric values of
young adult citizens of Pomorze and Europe [6]

Wzrost [m] | Masa ciata [kg] BMI
Pomorzanie 1,74 68,3 22,4
Europejczycy 1,73 65,9 22,07

najwyzsza aktywno$¢ fizyczna. Osoby o prawidtowej
masie ciala sg aktywne $rednio przez 2,1 dnia w tygo-
dniu, a Sredni czas trwania pojedynczej aktywnosci wy-
nosit 128,8 minut i byt 2-krotnie wyzszy niz osob o zbyt
niskiej masie ciata (64,5 min.) oraz ponad 2-krotnie
wyzszy niz osob z nadwagg lub otytoscig (55,6 min.).
Wykazano, iz zardbwno osoby bedace w niedowadze,
jak réwniez osoby z nadwagg lub otyloscig 2. krotnie
rzadziej podejmowaty aktywno$¢ fizyczng w poréwna-
niu z osobami o prawidlowej masie ciata (odpowiednio
1,21 1,1 razy w tygodniu).

DYSKUSJA

Badania nad stanem odzywienia mtodych miesz-
kancow Pomorza wykazuja, iz zdecydowana wigkszos¢
badanych kobiet (82,5%) i mgzczyzn (79,3%) w wieku
18-35 lat posiada prawidlowag mase¢ ciata. Uzyska-
ne wyniki potwierdzaja badania Zarzecznej-Baran
i Wojdak-Haasy [16, 17] przeprowadzonej na grupie
studentow Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego
(do 2009 r. Akademii Medycznej w Gdansku), wedthug
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ktorych 89,0-91,9% studentek oraz 77,0-85,0% studen-
tow posiadatlo prawidlowa mas¢ ciata. Wyniki badan
Zarzecznej-Baran i Wojdak-Haasy potwierdzajg roéw-
niez fakt, iz nadwaga i otytos$¢ wystepuje w wigkszym
stopniu w populacji mtodych mezczyzn (11,5-20,0%
M vs. 3,5-5,0% K). Réwniez badania przeprowadzone
w 2006 r. przez firme Estymator [7] na reprezentatyw-
nej grupie 800 Polakoéw w wieku 18-80 lat wskazuja, iz
w grupie o przedziale wiekowym 18-30 lat wyzszy od-
setek mezczyzn posiadat nadwage lub otytos¢ (22,4%)
w poréwnaniu do kobiet (9,9%). Badania Estymator
potwierdzaja wyniki dotyczace wyzszego odsetka ko-
biet w grupie osob charakteryzujacych si¢ niedowaga,
W poréwnaniu z grupa mezczyzn wynoszacego odpo-
wiednio: 18,3% 1 1,5%.

Ponadto badania Estymator wskazuja na wzrastaja-
cy wraz z wiekiem odsetek 0sob z nadwagg i otylo$cia
ze $rednig wynoszaca 47,9% (M) 1 36,4% (K) dorostej
populacji Polakéw. Rowniez badania WOBASZ [15]
przeprowadzone w latach 2003-2005 na grupie 7153
Polakow w wieku 20-74 lat wykazaty, iz nawet 50,9%
K 159,5% M ma nadwagg lub otylos¢.

Analiza poziomu aktywnosci fizycznej mtodych
Pomorzan wykazata, iz tylko 27% mlodych Pomorzan
wypehiato rekomendacje dotyczace aktywnosci fi-
zycznej (aktywno$¢ minimum 3 razy w tygodniu), co
potwierdzaja rowniez wyniki badan Eurobarometr [6 ],
wedhug ktorych 31% mlodych Europejezykéw wypel-
nia ww. rekomendacje. Uzyskane wyniki potwierdzaja
rowniez badania Zarzecznej-Baran 1 Wojdak-Haasy
[16] wskazujace, iz tylko 27,7% studentow Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego wypetiato rekomendacje
dotyczace aktywnosci fizycznej oraz badania Gruszcza-
ka 1 wsp. [ 9] wskazujace, iz 30% studentéw z Lublina
jest regularnie aktywna fizycznie.

W tabeli 4 przedstawiono wiek i dane antropome-
tryczne grupy badanych Pomorzan oraz Europejczykow
bioracych udziat w badaniach Eurobarometr. Sredni
wiek, wzrost, masa ciata oraz BMI Pomorzan byty po-
dobne do $redniej europejskiej [6 ]. Przeprowadzone
badania nie potwierdzaja wynikow badan Eurobarometr
(6) dotyczacych czestosci podejmowania wysitku fi-
zycznego, jak rowniez $redniego czasu jego trwania,
w ktorych wykazano, iz przecigtny mlody Europejczyk
poswigca 2 razy w tygodniu 78,4 min na intensywna
aktywno$¢ fizyczng oraz 2,5 razy w tygodniu 81,9 min
na umiarkowang aktywno$¢ fizyczng. Pomorzanie sg
mniej aktywni, w pordwnaniu z ogdétem Europejczykow.
Przecigtny Pomorzanin jest przez 115,6 minut aktywny,
prowadzac zar6wno umiarkowang jak i intensywna
aktywno$¢ fizyczna.

Ponadto wyniki badan dotyczace aktywnosci fizycz-
nej mlodych Pomorzan wskazuja na wyzszy poziom
aktywnosci fizycznej wsrod mezeczyzn w pordwnaniu
z kobietami zaré6wno pod wzgledem tygodniowej cze-

stosci aktywnosci (M - 2.4 vs. K - 1,7), jak rowniez
sredniego czasu trwania pojedynczego wysitku (M -
139,1 min vs. K - 91,6 min). Fakt wyzszej aktywnosci
mtodych mezczyzn potwierdzaja badania Gruszczaka
1 wsp. [9 ] wykazujac, iz 38,0% mezczyzn 1 25,0%
kobiet jest regularnie aktywna fizycznie.

WNIOSKI

1. Stopien odzywienia 80,9% mtodych mieszkancow
Pomorza miescit si¢ w zakresie prawidtowych war-
tosci BMI.

2. Poziom aktywnosci fizycznej u znaczacego odsetka
(73%) badanych byt zbyt niski w stosunku do reko-
mendacji.

3. Poziom aktywnosci 0sob o prawidlowej masie ciala
jest dwukrotnie wyzszy w poréwnaniu z osobami
o nieprawidlowej masie ciala.
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