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Streszczenie

Cel pracy: Ocena stylu zycia za pomocg ankiety i zawarto$ci tkanki ttuszczowej u chtopcow w wieku 14 — 15
lat oraz poréwnania pod tym wzgledem chlopcow aktywnych i nieaktywnych fizycznie.

Materiat i metody: W badaniach wzigto udziat 20 uczniow jednego z warszawskich gimnazjow. Poddano ich
badaniu ankietowemu oraz zmierzono zawarto$¢ tkanki thuszczowej, wysoko$¢ i mase ciata.

Wyniki: Zaobserwowano nizsza (p<0,10) zawarto$¢ tkanki thuszczowej oraz nizsze wartosci wskaznika BMI
u chlopcow trenujacych, a takze obnizanie zawarto$ci tkanki thuszczowej w miar¢ zwigkszania czasu na ak-
tywnos$¢ fizyczng (p = 0,10). W odpowiedziach na liczne pytania z ankiety wystapity znamienne (p<0,05)
roéznice miedzy chtopcami trenujacymi i nietrenujgcymi.

Wnioski: Uczniom nalezy stale uswiadamia¢ konieczno$¢ prowadzenia zdrowego stylu zycia, a wigc stoso-
waé umiarkowany wysitek oraz racjonalne odzywianie.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna, nadwaga, zawartos¢ tkanki thuszczowej, chtopcy

Summary

Study aim: An attempt was made at assessing body fat content in boys aged 14 — 15 years, sedentary or en-
gaged in physical activities, and at assessing their life style using a questionnaire.

Material and methods: A group of 20 boys from one of Warsaw schools were studied. They were requested
to fill a questionnaire and were subjected to body height, body mass and body fat content measurements.
Results: The body fat content and BMI tended (p<0.10) to be lower in physically active boys than in the sed-
entary ones. Body fat content tended also (p = 0,10) to decrease along with increasing time spent on physical
activities. Significant (p<0,05) differences between active and sedentary boys were noted in their responses
to many questionnaire items.

Conclusions: Schoolchildren are to be steadily instructed as to their healthy life style, i.e. to engage in moder-
ate physical activities and to observe a rational nutrition.
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Wprowadzenie

Otytos¢ nalezy do chordb cywilizacyjnych, a liczba 0s6b nig dotknigtych, w tym dzieci i mtodzie-
7y, z roku na rok wzrasta [8]. Postep cywilizacyjny i technologiczny sprzyja rozwojowi otytosci: ograni-
czenie aktywnos$ci ruchowej zwigzanej z codziennymi czynno$ciami oraz tatwy dostep do wysoko prze-
tworzonej zywnosci prowadzi do zaburzenia rownowagi miedzy poborem a wydatkowaniem energii, co
objawia si¢ zwickszeniem tkanki ttuszczowej w organizmie.

Szczegoblnie niepokojacy jest fakt, ze zaburzenie to coraz czesciej wystepuje u dzieci i mlodziezy.
W Polsce, wsrod dzieci w wieku szkolnym, na nadwage i otytos¢ cierpi co piaty chlopiec i co siddma
dziewczynka. Jak podaje Gtowny Urzad Statystyczny [1], w 2009 r. odnotowano nadwage u 9% nastolat-
kéw w wieku 15 — 19 lat, a otylos¢ u 1,6%, przy czym nadmierng masg ciala trzykrotnie czesciej obser-
wowano u chtopcow niz u dziewczat. Rok pdzniej odsetki te wzrosty odpowiednio do 13 1 3% [6,8].
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Z tych statystyk widaé, ze otylos¢ dzieci i mlodziezy staje si¢ wyzwaniem nie tylko dla zdrowia
publicznego, ale i samych mtodych ludzi i ich rodzin. Wyniki badan prowadzonych w wielu krajach, tak-
ze w Polsce, pozwalajg zrozumieé, ze otylo$¢ u dzieci i nastolatkéw jest problemem calej rodziny. Wielu
rodzicow otytych dzieci niepokoi si¢ ich stanem zdrowia i zwraca si¢ po pomoc do specjalistow, liczac na
szybkie rozwigzanie problemu. Leczenie otylosci jest jednak trudne, ztozone, zwlaszcza jeSli ma przy-
nie$¢ wymierne, dlugotrwate efekty. Celem pracy byla zatem ocena, pod wzgledem stylu zycia i zawarto-
sci tkanki thuszczowej, chtopcoOw uczeszczajacych do klasy sportowej lub niesportowej jednego z war-
szawskich gimnazjow.

Materiat i metody

Badane osoby

Badang grupe stanowili uczniowie jednego z warszawskich gimnazjow w wieku 14 — 15 lat. Bada-
no wszystkich uczniow z dwoch klas: sportowej (n = 10), w ktorej byli od poczatku nauki w gimnazjum, i
zwyklej, niesportowej (n = 10). Wszyscy uczniowie wyrazili zgode na udziat w badaniu.

Metody badan

Badani gimnazjalisci odpowiadali na ankiet¢ zawierajacg 10 pytan, w tym jedno wielokrotnego
wyboru, dotyczacych aktywnosci fizycznej, sposobu spedzania wolnego czasu i sposobu odzywiania sig.
Ankiete przeprowadzono metoda audytoryjna.

Wysokos¢ ciata mierzono za pomocg wzrostomierza teleskopowego, natomiast dwukrotny pomiar
masy ciala i zawartosci tkanki ttuszczowej za pomocg analizatora sktadu ciata Tanita SC 240 MA. Do-
datkowo dokonano trzeciego pomiaru zawartosci tkanki tluszczowej wykorzystujac urzadzenie Health
Monitor Y-2009: badana osoba trzyma uchwyty urzadzenia i prostuje rgce przed siebie.

Oceny warto$ci BMI i zawarto$ci tkanki thuszczowej dokonano na podstawie réwnan normujacych
podanych przez Stupnickiego [4]. R6znice migdzy grupami oceniano za pomocg testu z-Studenta, a li-
czebnos$ci porownywano testem Chi-kwadrat.

Wyniki

Tab. 1. Srednie wartosci (SD i zakresy) danych somatycznych chtopcow w wicku 14 — 15 lat

Zmienna Nietrenujacy (n = 10) Trenujacy (n= 10)
Wiek (lata) 14,9+ 0,4 (14,5-15,9) 14,7 £0,5 (13,9 — 15,3)
Wysokos$¢ ciata (cm) 173,6 + 8,0 (154,1 — 181,2) 175,3 £5,8 (164,5-182,7)
Masa ciata (kg) 73,4+ 19,1 (50,9 - 115,9) 64,7+£9,3 (44,6 — 79,4)
BMI 24,2 +53 (17,1 —35,6) 21,0 £2,3 (16,5 —24,2)°
%F 17,7+ 6,8 (7,1 —30,4) 13,3 +3,7(8,5-18,1)°

° Tendencja do nizszej warto$ci niz u nietrenujacych (p<0,10)

Zaobserwowano tendencje (p<0,10) do nizszej zawartosci tkanki thuszczowej oraz nizszych warto-
$ci wskaznika BMI u chtopcow trenujgcych w pordwnaniu z nietrenujgcymi. Opierajac si¢ na warto$ciach
BMLI, u 9 chlopcoéw zanotowano nadwage, a u dwoch otytosc.
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Tab. 2. Liczby wyboréw odpowiedzi ,,tak” na pytania badawcze 1 — 3

Trenujacy Nietrenujacy

Pytanie n=10 n=10
1. Czy chetnie ¢wiczysz na zajeciach wychowania fizycznego? 10 3*
2. Czy systematycznie uczestniczysz w lekcjach wychowania fizycznego? 10 3%
3. Czy uczeszczasz do klubu sportowego? 10 0%*

* Znamiennie mniej niz trenujacych (p<0,05)

Tab. 3. Liczby wyboréw odpowiedzi na pytanie 4 (,,W jaki sposob najczesciej spedzasz czas wolny?”;
pytanie wielokrotnego wyboru)

Trenujacy Nietrenujacy

Opcje odpowiedzi n=10 n=10
Uprawiam sport 10 0*
Siedze przed komputerem 10 10
Stucham muzyki 8 10
Ogladam telewizje 10 10
Inne 3 2
* Znamiennie mniej niz trenujacy (p<0,05)
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Ryc. 1. Wybory odpowiedzi uczniéw trenujacych Ryc. 2. Wybory odpowiedzi uczniéw nietrenuja-
(n=10) na pytanianr 5 — 10 cych (n=10) na pytania ankiety nr 5 — 10

* Znamienna réznica w poréwnaniu z nietrenujacy- * Znamienna rdéznica w porownaniu z trenujacy-
mi (p<0,05) mi (p<0,05)

Pytania nr 5 — 10 z ankiety:
5. Ile godzin w tygodniu poswigcasz na pozaszkolng aktywnos¢ fizyczna?
a) 0
b) 1-4 godziny
¢) 51iwigcej godzin
6. Wedhug ciebie najwigksza przeszkoda w korzystaniu aktywnie z wolnego czasu jest:
a) Brak czasu
b) Lenistwo, brak motywacji
c) Zty stan zdrowia
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7. Czy regularnie spozywasz positki (co 3-4 godziny)
a) Tak
b) Czasami
c) Nie
8. Co jadasz zazwyczaj w szkole?
a) Positki przygotowane w domu
b) Positki w szkolnej stotowce
c) Przekaski kupowane w sklepiku szkolnym
9. Jakie positki jadasz najczescie;?
a) Domowe
b) W restauracji
¢) Fast food
10. Jak czesto jesz warzywa i owoce?
a) Codziennie
b) 3 razy w tygodniu
¢) Mniej niz raz w tygodniu

Roéznice migdzy trenujacymi i nietrenujagcymi sg uderzajace i dotyczg wszystkich wymienionych
pytan. Uczniowie aktywni fizycznie deklarowali odpowiedzi poprawne pod wzgledem zdrowego stylu
zycia, dotyczace zarowno aktywnosci fizycznej, jak 1 sposobu odzywiania si¢. Znamienne (p<0,05) rozni-
ce na korzys¢ trenujacych wystapily zarowno w deklarowanej regularnosci, jak i jakosci odzywiania sig
(ryc. 112, pytania 7 — 10).
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Ryec. 3. Zawarto$¢ tkanki ttuszczowej ($rednie £SE) u chtopcow w wieku 14 — 15 lat deklarujacych rézny
czas poswiecany na aktywnos$¢ fizyczng: 0 — brak aktywnosci; 1 — do 4 godzin tygodniowo; 2 — powyzej
4 godzin tygodniowo

Jak wynika z ryc. 3, wystgpila tendencja (p = 0,10) do nizszej zawartosci tkanki thuszczowej u
chlopcoéw aktywnych powyzej 4 godzin tygodniowo w poroéwnaniu z nieaktywnymi.

Dyskusja

Chcac oceni¢ zawarto$¢ tkanki ttuszczowej 1 wskaznik BMI badanych chlopcow nalezy odnies¢ si¢
do odpowiednich norm. Postugujgc si¢ normami opracowanymi dla polskiej mtodziezy [4,5], w 9 przy-
padkach stwierdzono nadwagg wg wskaznika BMI, a w dwoch przypadkach otylosé, z czego u jednego
chlopca stwierdzono znaczny nadmiar tkanki thuszczowej (ponad 30%). Zastanawiajace jest, ze u 4
chlopcow stwierdzono bardzo niska zawartosc tkanki thuszczowej — ponizej 10%, mimo trzykrotnego
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pomiaru dwoma réznymi urzadzeniami. Moze to sugerowaé konieczno$¢ zwracania uwagi na warunki
wykonywania pomiaru [2]. Niemniej jednak, réznice w zawartosci tkanki tluszczowej zalezne od dekla-
rowanej aktywnosci fizycznej sg jednoznaczne (por. ryc. 3).

Ogromna ro6znica migdzy uczniami prowadzacymi aktywny i sedentarny tryb zycia, ktorg uwidocz-
nity odpowiedzi na pytania zawarte w ankiecie wyraznie wskazuje, ze nawykowa aktywnos$¢ fizyczna jest
jednym z glownych czynnikow determinujacych styl zycia (zob. [3]). Chlopcy aktywni fizycznie byli
uczniami klasy sportowej, aktywnos$¢ fizyczna byta dla nich zatem pociagajaca duzo wczesniej, gdyz
zapisanie si¢ dok lasy sportowej wynikalo zapewne z ich checi. Mozna zatem przypuszczaé, ze wycho-
wanie do zdrowego stylu zycia powinno si¢ zaczyna¢ wczesnie, nawet w wieku przedszkolnym, 1 powin-
no polega¢ na zachecaniu do aktywnosci fizycznej. Uczniom nalezy stale u§wiadamia¢ koniecznos¢ pro-
wadzenia zdrowego stylu zycia, a wigc stosowac¢ umiarkowany wysitek oraz racjonalne odzywianie [7],
jednak bez nawykow aktywnosciowych, edukacja dietetyczna moze nie odnies¢ pozadanych efektow.

W badanej grupie ponad potowa chlopcoéw wykazywata nadwage lub otytosé. Mogto to jednak wy-
nika¢ z przypadkowego doboru badanych, a ponadto liczebnos¢ badanej grupy byta zbyt mata, by mozna
bylo poréwnywaé otrzymane wyniki ze statystykami krajowymi lub danymi innych autoréw. Niemniej
jednak uzyskane wyniki moga stanowi¢ alarmujaca przestroge zarowno dla szkol, jak i dla rodzicow i
sktoni¢ do zwracania baczniejszej uwagi na wczesne ksztalcenie odpowiednich nawykow.
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