STRESZCZENIE W JEZYKU POLSKIM

Wprowadzenie. Nadmierna masa ciata (nadwaga lub otylos¢) to problem ciagle aktualny
dla zdrowia publicznego i wielu innych dyscyplin, w tym dla kultury fizycznej.
Rozpowszechnienie otytosci w wieku rozwojowym niesie znamiona epidemii w niemal
wszystkich regionach na $wiecie. Najwyzsze odsetki nadmiernej masy ciata u dzieci
i mlodziezy wystepuja w krajach Europy Potudniowej, najnizsze w krajach skandynawskich,
lecz tempo wzrostu jest najwyzsze w krajach Europy Wschodniej. WHO prognozuje, ze
zadne z panstw europejskich nie osiggnie zaplanowanego celu powstrzymania wzrostu
otylosci do roku 2025. Z uwagi na to, ze dotychczasowe wysilki nad zmiang
zidentyfikowanych czynnikow ryzyka rozwoju nadwagi i otylosci u dzieci i mlodziezy nie
odniosty pozadanego skutku, zintensyfikowano poszukiwania nowych czynnikéw (poza
aktywnos$cig fizyczng oraz zywieniem), ktore roéwniez mogg by¢ modyfikowalne i tym
sposobem moga wywieraé wptyw na zahamowanie tej epidemii. Do takich czynnikéw
nalezy nasilajacy sie sedentaryzm, na co zwrécila uwage Swiatowa Organizacja Zdrowia,
ktéra po raz pierwszy w historii obok rekomendacji dotyczacych aktywnos$ci fizycznej
w roku 2020 dodata zalecenia odno$nie ograniczania siedzacego stylu zycia.

Celem glownym pracy byla analiza zwigzkow migdzy zachowaniami sedentarnymi
a ryzykiem rozwoju nadmiernej masy ciala oraz sktadem tkankowym ciala mlodziezy
w wieku okotopokwitaniowym. Szczegétowe cele to ocena czasu i rodzaju czynnosci
sedentarnych, okreslenie zachowan odgrywajgcych najwicksza role oraz identyfikacja poza
sedentarnych uwarunkowan powigzanych z sedentaryzmem i modyfikujacych
wystepowanie nadmiernej masy ciata u mlodziezy.

Material i metody. Badanie przeprowadzono u 1008 uczniéw, w wieku 11 - 15 lat,
uczeszczajacych do warszawskich szkot podstawowych oraz ponadpodstawowych w latach
2016 - 2018. Zastosowano metody: podstawowe pomiary antropometryczne, bioelektryczng
impendancje do analizy sktadu tkankowego ciata, dynamometryczng oceng sity reki, pomiar
cisnienia tetniczego krwi, oraz metode wywiadu i ankiete samozwrotng do oceny czasu
i rodzaju czynnosci sedentarnych uczniow w czasie poza szkolnym, poziomu aktywnosci
fizycznej, dlugosci trwania snu, stanu zaawansowania w rozwoju fizjologicznym oraz
informacji na temat statusu rodzinnego ucznia.

Wyniki. Nadmierna masa ciala wystgpowata u blisko co pigtego ucznia (18,9%), w tym
u 21,8%, chlopcow i 16,2% dziewczat. W czasie wolnym mtodziez spedzata ponad 5,5

godz./dobe na czynnosciach sedentarnych (o ograniczonym wydatku energii < 1,5 MET),



w tym chlopcy $rednio 5,4 godz./dobe z czego 3,5 godziny przed ekranem. Dziewczeta
deklarowaty dtuzszy czas trwania zaje¢ sedentarnych 5,7 godz./dobe , z czego 3,1 godziny
poza ekspozycja ekranowg. 70% uczniéw spedzato czas poza szkolny sedentarnie przez
minimum 4 godz./dobg. Wydtuzenie wsrod chtopcow ogdlnego czasu siedzacego wigzato
si¢ z ponad trzykrotnym wzrostem ryzyka nadmiernej masy ciata (OR=3,64, p<0,0001);
réwniez ponad trzykrotnym wzrostem wraz z wydtuzeniem godzin spgdzanych przed
ekranem (screen time) (OR=3,5, p<0,0001) oraz czterokrotnym w wydluzonym czasie
pozaekranowym (OR=4,27, p<0,0001). W grupie dziewczat dtuzszy czas sedentarny ogdtem
powodowat czterokrotny wzrost ryzyka (OR=4,59, p<0,0001); tak jak i czas przed ekranem
(OR=4,24, p<0,0001), a wydtuzony czas czynnosci pozackranowych wigzal si¢ z ponad
sze$ciokrotnym (OR=6,58, p<0,0001) wzrostem ryzyka rozwoju nadmiernej masy ciala.
Ponad polowa uczniéw byta niewystarczajgco aktywna fizycznie (63%), a niedostateczny
jej poziom powodowat ponad dwukrotnie wigksze ryzyko nadmiernej masy ciata u chlopcéw
(OR=2,15, p=0,0002) i dziewczat (OR=2,43, p<0,0001). Wykazano réwniez, iz 56,3%
mlodziezy charakteryzowala si¢ deficytem snu, ktéry powodowat wzrost ryzyka nadwagi
i otytosci o 2,17 razy u chtopcdéw oraz o 2,56 razy u dziewczat. Sklad tkankowy ciala,
w przypadku zawartosci tkanki ttuszczowej powyzej normy (>75 c.), wigzal si¢ z niemal
czterokrotnie wiekszym ryzykiem nadmiernej masy ciala w grupie chtopcow (OR=3,91,
p<0,0001) oraz niemal dwukrotnym w grupie dziewczat (OR=1,8, p=0,0019). Czas
spedzany w sposob siedzacy byl zwigzany z objawami dojrzewania fizjologicznego i z
rozwarstwieniem spolecznym. W obu grupach pici wykazano istotny spadek s$redniej
dhugosci trwania czynnosci siedzacych w kategorii wyzszych poziomdéw edukacji rodzicow.
Cisnienie tetnicze krwi powyzej normy odnotowano u 23,3% mlodziezy, w tym
zdefiniowane nadcisnienie u 13,8%. Wartos$ci cisnienia powyzej normy istotnie (p<0,0001)
wigzaly si¢ u obu ptci (OR=2,19, i OR=2,81) z wystgpieniem nadmiernej masy ciala.

Whioski. Zachowania sedentarne wsrod zbadanej mlodziezy byly nasilone,
a przeprowadzone analizy potwierdzily wzrost rozwoju ryzyka nadwagi i otylosci, wraz ze
wzrostem czasu przeznaczonego na takie czynnosci bez wzgledu na ich rodzaj. Istnieje
potrzeba wzmozenia dzialalnosci edukacyjnej wsréd mlodziezy, rodzicow i nauczycieli
skierowanej na upowszechnienie wiedzy o negatywnych skutkach sedentarnych zachowan,

zwlaszcza czasu ekranowego wykorzystywanego nadmiarowo w celach rozrywkowych.

Stowa kluczowe:, zachowania siedzace, czas przed ekranem, nadwaga, otytos¢, aktywnos¢

fizyczna, mlodziez, dtugo$é snu
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