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STRESZCZENIE

WSTEP. Cyklicznie powtarzane badania nad zachowaniami zdrowotnymi mtodziezy szkolnej HBSC (Health
Behaviour in School-aged Children) pozwalaja $ledzi¢ trendy nadwagi i otytosci u mtodziezy szkolnej, jak
roéwniez wybrane uwarunkowania tego zjawiska.

CELEM PRACY jest ocena czestosci wystepowania wérod polskich gimnazjalistow nadmiaru masy ciata oraz
zmian tej czestosci w latach 2006-2010 w zaleznosci od wzorca zachowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczna
i spedzaniem wolnego czasu.

MATERIAL IMETODY. Dane pochodza z dwaoch ostatnich serii badan HBSC przeprowadzonych tacznie wsrod 7133
uczniow gimnazjum. Definiujac wzorce zachowan, zastosowano analize skupien. Przyjeto za kryterium klasyfikacji
sumaryczny indeks aktywnosci fizycznej oraz Sredni czas spedzany dziennie przy telewizji i przy grach komputerowych.
WYNIKI. W latach 2006-2010 odsetek uczniow z nadmiarem masy ciata (wg kryteriow WHO 2007) zwickszyt
sie z 17,7% do 22,0% u chlopcow i z 7,9% do 13,4% u dziewczat. W 2006 r. odsetek ten wahat si¢ w szesciu
analizowanych podgrupach od 12,6% do 17,1%, a w 2010 1. od 12,6% do 24,7%. Tylko w grupie reprezentujg-
cej korzystne zachowania nie zaobserwowano wzrostu czgstosci nadmiaru masy ciala. Niepokojace jest jednak
zmniejszenie si¢ odsetka nastolatkow zakwalifikowanych do tej grupy.

WNIOSEK. Wysoka aktywnos$¢ fizyczna nie zawsze rownowazy niekorzystny wpltyw zaje¢ sedenteryjnych na
mase ciala nastolatkow.

SEOWA KLUCZOWE: miodziez, nadwaga, aktywnos¢ fizyczna, siedzqcy tryb zycia, tendencje zmian

ABSTRACT

INTRODUCTION. The HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) survey, repeatedly carried out among
school children in Poland, allows to follow the trends in the occurrence of overweight and obesity as well as
changes in selected behaviors, which may influence body weight.

THE AIM of this paper is to assess in the years 2006-2010 the prevalence of excess and changes of Polish ado-
lescents’ body weight, depending on the pattern of behaviors associated with physical activity and leisure time.
MATERIAL AND METHODS. Data was taken from the 2006 and 2010 HBSC surveys carried out on a total
sample of 7133 lower secondary school children. Cluster analysis was applied to define leisure time activity
patterns. Combined physical activity index and the average time spent watching television and playing computer
games per day were taken as criteria for classification.

RESULTS. In 2006-2010, the proportion of adolescents with overweight or obesity (according to WHO 2007
criteria) increased from 17,7% to 22,0% in boys and from 7,9% to 13,4% in girls. In 2006, the proportion of pupils
with overweight and obesity ranged from 12,6% to 17,1% in six defined subgroups, while in 2010 it ranged from
12,6% to 24,7%. No increase of overweight was observed in the cluster representing positive health behaviors.
However, the decline in the proportion of adolescents that could qualify to this group is alarming.
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CONCLUSION. High physical activity does not always offset the impact of sedentary activities on increase of

body mass.

KEY WORDS: adolescents, overweight, physical activity, sedentary behaviours, trends

WSTEP

Wedtug najnowszego raportu z badan HBSC (He-
alth Behaviour in School-aged Children) przeprowadzo-
nych w latach 2009/10, odsetki 15-latkéw z nadwaga lub
otylto$cig wykazuja znaczne zroznicowanie regionalne,
wahajac si¢ od 5% dla dziewczat w Holandii do 34% dla
chtopcoéw w USA. Podobne zréznicowanie stwierdzono
réowniez w innych grupach wieku (1). W zestawieniu
z wynikami tych samych badan z lat 2005/06 (2), mozna
stwierdzi¢ wyrazng tendencj¢ wzrostowa, a nadwaga
i otytos¢ zaczyna w wielu krajach przybiera¢ rozmiary
epidemii (3). Cyklicznie powtarzane badania popula-
cyjne, takie jak HBSC, pozwalaja rowniez na sledzenie
tendencji zmian w zakresie wybranych uwarunkowan
nadmiaru masy ciata, szczegoélnie behawioralnych
(4, 5). Jako czynnik ryzyka nadwagi uznaje si¢ matg
aktywnos¢ fizyczna, duze zaangazowanie w zajgcia
zwigzane z siedzgcym trybem zycia, jak rowniez nie-
korzystne nawyki zywieniowe. W $wietle dostgpne;j
nam wiedzy, rzadko badana jest interakcja migdzy
aktywnoscig fizyczng a siedzgcym trybem zycia w ich
facznym oddziatywaniu na masg ciata nastolatkow (6).

Celem pracy jest wyodrgbnienie na podstawie
prostej analizy eksploracyjnej wzorcow aktywnosci
fizycznej 1 spedzania wolnego czasu przez miodziez
gimnazjalng oraz zbadanie, czy zmiany rozpowszech-
nienia tych wzorcow w populacji moga czesciowo
tlumaczy¢ narastajgcg w Polsce epidemi¢ nadwagi
i otylo$ci u mtodziezy szkolne;.

MATERIAL I METODY

Badania proba. Badaniem objeto uczniow pierw-
szych i trzecich klas gimnazjum, w wieku $rednio 13,7
1 15,7 lat. Dane zebrano w ramach dwoch ostatnich
serii miedzynarodowych badan nad zachowaniami
zdrowotnymi mtodziezy szkolnej HBSC, przeprowa-
dzonych w Polsce w latach 2006 1 2010 roku. Zbadano
ogblnopolska probe tacznie 7133 ucznidéw (w tym
51,6% dziewczat). W obu okresach badan ankietowano
mtodziez z tych samych losowo wybranych powiatow.
Jednostka losowania byta klasa szkolng. Proba szkot
i klas uczestniczacych w badaniu z 2006 r. zostata nie-
znacznie zmodyfikowana w 2010 r., co nie rzutowato
na porownywalno$¢ wynikoéw. Obliczenia wykonano
na danych wazonych, zaktadajac jednakows strukture
wedhug pici i wieku w dwéch okresach badan.

Anonimowe badanie ankietowe przeprowadzono
metoda audytoryjng na terenie szkot o tej samej porze
roku (luty-kwiecien), z zachowaniem jednakowej proce-
dury, zgodnej z migdzynarodowym protokotem HBSC.
Opis kwestionariusza, losowania proby oraz organizacji
badan HBSC podano w krajowym raporcie technicznym
(7) 1 opracowaniach migdzynarodowych (1).

Zmienne i wskazniki. Gtbwng zmienng wynikowa
byt odsetek mtodziezy z nadwagg lub otytoscia, co okre-
$lane jest dalej jako nadmiar masy ciata. Jako kryterium
przyjeto wartos¢ BMI>85 centyla, wedtug wytycznych
WHO z 2007 r. (8). W tygodniu poprzedzajgcym
ankietyzacj¢ uczniowie byli mierzeni i wazeni przez
pielegniarke szkolng, a wyniki pomiaru otrzymywali
zapisane na kartce. Ogotem, wskaznik BMI mozna byto
okresli¢ dla 97% ankietowanych.

Jako potencjalne uwarunkowania nadmiaru masy
ciata analizowano aktywnos$¢ fizyczng, siedzacy tryb
zycia oraz zmienne socjodemograficzne: pte¢, wiek,
miejsce zamieszkania (miasto, wie$) i zamoznos¢ ro-
dziny (ocena subiektywna).

Sumaryczny indeks aktywnosci fizycznej zbudowa-
no na podstawie trzech pytan kwestionariusza HBSC,
omowionych w raporcie technicznym (7). Pierwsze
pochodzi z testu przesiewowego J. Prochaski. Jest ono
podstawa podania wskaznika MVPA — Moderate — to
Vigorous — Physical Activity, ktdry dotyczy aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci, z uwzglednie-
niem zaje¢ wychowania fizycznego (9). Kolejne pytania
dotycza aktywnosci o wigkszej intensywnos$ci w czasie
zaje¢ pozaszkolnych, co jest okreslane terminem VPA
— Vigorous Physical Activity. Uczniowie zaznaczali, ile
razy iile godzin ¢wiczg w tygodniu. Indeks sumaryczny
przyjmowat zakres 0-15 punktow, z rownym wkltadem
trzech pytan.

Dwa pytania dotyczyly zaje¢ w pozycji siedzace;j:
ogladania telewizji (w tym video i DVD) oraz grania
w gry komputerowe lub na konsoli, czyli czasu spe-
dzanego przed ekranem (ang. screen time behaviour).
Mtodziez zaznaczala, ile godzin dziennie przeznacza
na wymienione czynno$ci, osobno dla dni szkolnych
i dni weekendu. Obliczono $rednig liczbg godzin, jako
$rednig wazong z dni szkolnych i dni weekendu.

Metody statystyczne. W pracy porownano wyniki
tradycyjnej analizy wptywu wybranych elementow sty-
lu zycia na wystepowanie nadwagi lub otytosci z metoda
eksploracyjng uwzgledniajgca grupowanie populacji wg
wzorcoOw zachowan. W metodzie tradycyjnej oszaco-
wano modele regresji logistycznej osobno dla dwoch
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okresow badan, korygujac ze wzgledu na wiek, pte¢,
miejsce zamieszkania i subiektywng ocen¢ zamoznosci
rodziny. W drugim podej$ciu wyodrgbniono w potaczo-
nej probie z dwdch okreséw badan wzorce aktywnosci
fizycznej 1 spedzania wolnego czasu, stosujgc analizg
skupien i metode k-$rednich. Podstawa klasyfikacji
byt: indeks aktywnosci fizycznej, $redni czas spedzany
dziennie na ogladanie telewizji lub wideo oraz $redni
czas przeznaczany dziennie na gry komputerowe. W ko-
lejnym kroku sprawdzono, czy rozktad populacji gim-
nazjalistéw wg wyodrgbnionych wzorcow zmienit si¢
w latach 2006-2010. Analizujac reszty standaryzowane,
okreslono kierunek zmian. Na kofcu sprawdzono, czy
wyodrgbnione grupy réznig si¢ pod wzgledem odsetka
mtodziezy z nadmiarem masy ciata oraz pod wzgledem
zmian tego odsetka w latach 2006-2010.

Istotno$¢ zmian w badanym okresie oceniano testem
chi-kwadrat dla danych skategoryzowanych i testem
ANOVA dla danych ciagtych. Analizy prowadzono
przy pomocy pakietu statystycznego IBM SPSS v.17.

WYNIKI

1. Zmiany czestosci wystegpowania nadwagi i otylosci.
Na podstawie analizy danych wystandaryzowanych
stwierdzono, ze odsetek uczniow gimnazjow z nad-
miarem masy ciata zwickszyt si¢ z 12,1% w 2006 .
do 17,9% w 2010 . (p<0,001). Istotny statystycznie
wzrost dotyczyt: chtopcow (z 17,0% do 22,4%)
i dziewczat (z 7,7% do 13,6%); 13-latkow (z 14,9%
do 20,9%) 1 15-latkéw (z 10,1% do 14,9%).

2. Zmiany aktywnosci fizycznej i sposobu spedzania
wolnego czasu. W badanym okresie nie zanotowano
istotnych zmian $redniego sumarycznego indeksu
aktywnosci fizycznej ankietowanych gimnazjali-
stow. Umiarkowana aktywno$¢, uwzgledniajaca
zajecia wychowania fizycznego (MVPA) utrzymata
si¢ na zblizonym poziomie (p=0,065), podczas gdy

Tabela . Zmiany sktadowych indeksu aktywnosci fizyczne;j
w latach 2006-2010 w ogdlnopolskiej probie 7133
uczniow

Changes in the components of physical activity
index in 2006-2010 in the nationwide sample of
7133 students

Table I.

Umiarkowana ' Intensywnos¢ .
i (zestod¢ . Ztozony
aktywnos¢ . . podej- .
podejmowania . indeks
fizyczna L mowania L
Rok . Cwiczen P aktywnosci
w ostatnich 7 intensvwnvch (wiczen fizveznei
dniach ywny intensywnych yene)
Srednia | SD | Srednia | SD |Srednia | SD |Srednia| SD
2006 | 249 | 145 294 |153| 218 |145| 7,81 |345
2010 | 256 | 1,48 | 282 |151| 205 |144| 7,66 |339
p 0,065 0,004 0,001 0,110

aktywnos$¢ zwigzana z wickszym wysitkiem poza
zajeciami szkolnymi (VPA) wyraznie si¢ pogorszyta
(tab. L.).

Istotnie zmniejszyta si¢ $rednia liczba godzin
przeznaczanych na ogladanie telewizji (2,97+1,79
vs. 2,79+1,80; p<0,001). Roéwnoczesnie istotnie
zwigkszyta si¢ Srednia liczba godzin przeznaczanych
na gry komputerowe (1,77£1,98 vs. 2,03£2,06;
p<0,001).

3. Czynniki ryzyka nadmiaru masy ciata. Wyniki
regresji logistycznej wskazujg na brak wptywu
czasu przeznaczanego na oba zaj¢cia wykonywane
W pozycji siedzacej na ryzyko nadmiaru masy ciata
w dwoch okresach badan. Wptyw aktywnosci fizycz-
nej okazat si¢ istotny jedynie w 2010 . (p=0,008 dla
chtopcow 1 p=0,011 dla dziewczat).

4. Analiza skupien. Za optymalny uznano podziat
populacji na 6 grup, reprezentujacych rozne wzorce
aktywnosci fizycznej i spgdzania wolnego cza-
su. Wyodrebniono dwie grupy o wysokiej, dwie
o $redniej i dwie o niskiej aktywnos$ci fizyczne;.
W kazdej parze wystgpuje grupa charakteryzujaca
si¢ mniejszym i wickszym zaangazowaniem w za-
jecia wykonywane w pozycji siedzacej. Najbardziej
korzystny wzorzec reprezentuje grupa pierwsza,
gdzie wysokiej aktywnosci fizycznej, towarzyszy
umiarkowana liczba godzin przy telewizji lub grach
komputerowych. (tab. II).

Tabela II. Wzorce aktywnosci fizycznej 1 zaje¢ w pozycji
siedzgcej wyrdznione na podstawie analizy skupien
na bazie danych z lat 2006-2010

Table II. Patterns of physical activity and sedentary behav-
iours on the basis of cluster analysis and 2006-2010
data

Ogladanie | Gry kompu-
= Indeks gq' . yome
= .. | telewizjilub | terowe lub
Numer | = | aktywnosc . .
= : wideo na konsoli
Kastra | & | fizycznej . -
= (godz,/dzien) | (godz,/dzien)
srednia  SD |érednia SD |érednia SD
1 208 | 11,8 162 233 140 | 1,21 1,14
2 76 | 1187 199| 534 18 | 540 178
3 28,4 738 108 | 239 142 | 0,67 0,73
4 14,0 828 135| 263 130 | 3,83 1,35
5 20,9 344 143 233 130 085 0,98
6 83 | 468 176 | 500 166 | 394 194
Ogotem | 1000 | 773  342| 2,84 1,76| 189 199

Mtodziez reprezentujgca poszczegdlne wzorce
zachowan rézni pod wzgledem podstawowych cech
spoteczno-demograficznych. Rozktad badanych cech
wewnatrz kazdej grupy nie zmienil si¢ znaczaco
w latach 2006-2010. Warto zwr6ci¢ uwage na grupe
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druga, skupiajaca osoby o bardzo wysokiej aktywnosci
fizycznej, ktore spedzajg wiele czasu przy ekranie lub
monitorze. Charakteryzuje si¢ ona wysokim odsetkiem
mieszkancéw miast oraz mtodziezy z rodzin bogatych
(tab. III).

Tabela III. Charakterystyka spoteczno-demograficzna bada-

nych grup (%)
Table I1I.  Socio-demographic characteristics of the clusters
(%)
Numer . | Mieszkaricy Zamoznos¢rodziny
klastra Chiopcy | 15-latk miast niska prze— wysoka
detna
1 60,0 | 51,6 61,9 55 63,3 31,2
2 86,0 | 40,0 72,0 2,9 53,6 43,5
3 333 51,2 61,0 47 69,3 26,0
4 81,1 49,1 69,5 48 65,8 29,4
5 284 | 540 62,8 6,2 73,2 20,6
6 56,6 | 434 65,7 55 73,6 20,9
Ogotem 484 | 535 63,9 54 67,3 273

W latach 2006-2010 istotnie zmienita si¢ struktura
populacji pod wzgledem wzorcow zachowan zwigza-
nych ze sposobem spedzania czasu (p=0,003). Odsetek
mlodziezy nalezacej do grupy pierwszej zmniejszyt
sie z 22,5% do 18,9%, przy roOwnoczesnym wzroscie
odsetka mtodziezy nalezacej do grupy czwartej z 12,5%
do 15,6%. Zmiany udziatu pozostaltych wzorcow ak-
tywnosci i spedzania wolnego czasu byly w populacji
gimnazjalistow niewielkie, rzgdu 0,1-0,4%.

Wedtug danych przedstawionych na rycinie 1,
w 2006 r. odsetek uczniéw z nadwaga i otytoscig wahat
si¢ w poszczegolnych grupach od 12,6% do 17,1%,
aw 2010 r. od 12,6% do 24,7%. Tylko w pierwszej,
najlepszej grupie utrzymat si¢ na statym poziomie.
Dla grup 4-6 byta to roznica istotna statystycznie. Naj-
wigkszy przyrost zanotowano w grupach, w ktorych

30 ~
25 A
20 A

% 15

L

przecigtnej lub niskiej aktywnosci fizycznej towarzyszy
czeste granie w gry komputerowe.

DYSKUSJA

W pracy przedstawiono wyniki dwéch ostatnich
serii badan nad zachowaniami zdrowotnymi uczniéw
gimnazjum. Wykazano, ze obserwowana w ostatnich
latach w Polsce tendencja wzrostowa nadwagi i otytosci
wspolistnieje z niekorzystnymi zmianami aktywnos$ci
fizycznej i sposobu spedzania wolnego czasu. Stosu-
jac prosta analize eksploracyjng, wyodrgbniono szes¢
typow zachowan. Odsetek mlodziezy reprezentujace;j
najbardziej korzystny typ znaczaco zmniejszyt si¢
w latach 2006-2010. Rownoczes$nie zwigkszyt si¢ od-
setek mlodziezy reprezentujacej mniejsza aktywnos¢
fizyczna, a czgsciej grajacej w gry komputerowe. Tylko
w tej pierwszej grupie odsetek osob z nadwaga lub
otyto$cig utrzymywat si¢ na statym poziomie, mimo
ogolnej tendencji wzrostowe;j.

Przeprowadzane w ostatnich latach metaanalizy
i przeglady pismiennictwa wskazuja, ze jedynie czgs¢
badan prowadzanych wsrod mlodziezy potwierdza
zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng a nadwaga i oty-
toscig. Jako zmienng wynikowa stosowano nie tylko
BMI, ale tez grubos¢ tkanki tluszczowej. Zaleznos¢
pomiedzy siedzacym trybem zycia a nadmiarem masy
ciata nie jest raczej kwestionowana (10-12). Badacze
sugeruja, ze taki tryb zycia jest silniejszym predykto-
rem otylosci niz obnizona aktywnos¢ fizyczna (13).
W piSmiennictwie dominuja jednak prace na temat
wplywu ogladania telewizji, ktore pochodza z okresu,
kiedy inne zachowania nie byly tak rozpowszechnio-
ne (14,15). Nadmierne ogladanie telewizji jest ciagle
problemem u mtodszych dzieci, podczas gdy u nasto-
latkow nalezy tez zwraca¢ uwage na inne zachowania.
W naszym badaniu, uwzgledniono dwa typy zachowan

2006
m2010

247
20,2 21,2
17,1 172 171
15,7
d 13,6
126 126 11,6 11,8

10 A

5

O T T T T T

1 2 3 4 5 6

Wzorzec aktywnosci (numer grupy)

Ryec. 1.
Fig. 1.
tion of clusters in table IT)

Mtodziezy z nadwaga lub otytoscia (%) wg wzorcow aktywnosci i roku badania (opis grup w tabeli II)
Adolescents with overweight or obesity (%) according to patterns of activity and year of data collection (descrip-
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wymuszajacych siedzacy tryb zycia. Wstepna analiza,
przeprowadzona przy pomocy regresji logistycznej,
sugerowala brak zwigzku nadwagi z siedzacym try-
bem zycia, a wptyw aktywnosci fizycznej okazat si¢
istotny dopiero w 2010 r. Po wyodrebnieniu wzorcéw
zachowan, okazato si¢ ze czas spgdzany na ogladanie
telewizji 1 gry komputerowe moze dziata¢ posrednio,
ostabiajac korzystny wptyw aktywnosci fizycznej. Przy
kumulacji negatywnych zachowan, obecnie u co czwar-
tego nastolatka obserwowany jest nadmiar masy ciala.

Siedzacy tryb zycia wymieniany jest jako determi-
nanta nadwagi i1 otytosci (14), wad postawy (15), tez
jako czynnik majacy niekorzystny wptyw na psychike
mtodego cztowieka i obnizanie jego kreatywnosci (16).
Poza unieruchomieniem wigza si¢ z czgstym pojada-
niem (zwykle wysokokalorycznych przekasek) oraz
odbiorem reklam promujgcych produkty spozywcze
(17). Istnieja tez przypuszczenia, ze bodzce ptynace
z ekranu zaburzajg dziatanie os$rodka sytosci w pod-
wzgobrzu, co powoduje mimowolne sigganie po kolejna
porcje jedzenia (18). Ponadto, osoby przesiadujace
wieczorem przed ekranem mogg mie¢ klopoty z zasy-
pianiem (19). Badacze alarmuja, ze zaburzenia rytmu
snu 1 czuwania moga by¢ kolejng przyczyng otytosci
u dzieci i dorostych (20).

Jednym z ciekawszych wynikéw uzyskanych w tej
pracy byto zidentyfikowanie grupy mlodziezy, ktéra
osiggneta bardzo korzystne wskazniki aktywno$ci
fizycznej, ale rdwnoczesnie spedzata wiele godzin
przy komputerze. W tym wypadku efekt ochronny
wysokiej aktywnosci fizycznej przestaje by¢ widoczny.
W cytowanym na wstepie ostatnim mi¢dzynarodowym
raporcie z badan HBSC uzyskano do$¢ zaskakujacy
wynik w odniesieniu do Polski, a nasze badanie poma-
gaja go zinterpretowaé. W wigkszosci krajow bardziej
narazone na nadmiar masy ciata sg nastolatki z rodzin
ubogich. W Polsce (podobnie jak w sgsiedniej Stowacji)
zarysowuje si¢ jednak zupelnie odwrotna tendencja
u chtopcéw — to w rodzinach zamoznych jest wigcej
otylych (1). W naszych badaniach wykazano podwyz-
szony odsetek nadwagi i otylosci w grupach zdomino-
wanych przez chtopcow z rodzin zamoznych, grajacych
czgsto w gry komputerowe. Wydaje si¢, ze w rodzinach
biednych i bogatych inne kombinacje czynnikéw moga
warunkowa¢ nadwage, a w dalszych analizach nale-
zaloby uwzgledni¢ tez czynnik zywieniowy. Autorzy
wielu prac wskazuja na bezposredni zwigzek otytosci
z dietg wysokoenergetyczng i statusem materialnym
(21). Produkty o wysokiej zawarto$ci energetycznej sg
relatywnie tanie i powszechnie dostgpne. Zdrowa dieta
wymaga wiekszych naktadow finansowych. Mtodziez
z rodzin ubogich charakteryzuje mniejsza aktywnos¢
fizyczna, co potwierdzaja nasze badania. W$rod barier
utrudniajacych podejmowanie aktywnosci fizycznej
czegsto wymienia si¢ brak pienigdzy na oplacenie zaje¢,

sprzet, wyjazdy na obozy sportowe oraz zamieszkiwa-
niu w rejonach o wigkszym stopniu deprywacji (brak
dobrze wyposazonych obiektow sportowych, niezbyt
bezpieczna okolica) - (22).

Zaletg prezentowanych badan jest dysponowanie
duza, ogolnopolska probg. Wystepuje jednak szereg
wymagajacych komentarza ograniczen, poza pomi-
nigciem diety. Zastosowane wskazniki aktywnosci
fizycznej 1 siedzacego trybu zycia sg tylko markerami
zjawisk, ktorych wptyw chcielibySmy bada¢. W tak
duzych i wielowatkowych badaniach trudno jest uzy-
ska¢ bardziej precyzyjny pomiar przyjmowanej
i wydatkowanej energii. WykazaliSmy jednak, ze o ile
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna pozostata w badanym
okresie na zblizonym poziomie, to aktywnos$¢ zwigzana
z wickszym wysitkiem istotnie zmniejszyta si¢. Oprocz
ogladania telewizji i gier komputerowych, wymieni¢
mozna inne aktywnosci zwigzane z matym wydatko-
waniem energii, ktore sg obecnie dostepne i atrakcyjne
dla mtodego pokolenia (Internet, uczestniczenie w por-
talach spotecznos$ciowych, korzystanie z aplikacji na
smartfony, uzytkowanie innych przenosnych urzadzen
w pozycji siedzacej lub lezacej). Rozwoj technologii
i metod komunikacji ogranicza liczbe powodow, dla
ktorych trzeba lub warto wyj$¢ z domu. Bardzo czgsto
aktywnosci kwalifikowane do siedzacego trybu zycia
podejmowane sg réwnoczesnie, co utrudnia oszacowa-
nie ogolnego czasu na podstawie odrgbnych pytan (23).

W opracowaniach mieszczacych si¢ w nurcie pre-
zentowanych badan zwraca si¢ uwage na zalecenia, kto-
re powinny by¢ podstawg programow interwencyjnych.
Tego typu wnioski byty juz formutowane w krajowych
opracowaniach po$wigconych zaburzeniom masy ciata
(24). Podobnie jak w rekomendacjach zagranicznych
(16), wérdd zalecen wymienia si¢: ograniczanie czasu
spedzanego przy telewizji i komputerze, nieumiesz-
czenie komputera lub telewizora we wtasnym pokoju
dziecka lub nastolatka, unikanie taczenia zaje¢ przed
ekranem z jedzeniem gléwnych positkow lub poja-
daniem miedzy positkami i oczywiscie zachecanie do
¢wiczen fizycznych.

Pozostaje kwestig otwarta, w jakim stopniu aktyw-
no$¢ fizyczna i zajecia wykonywane w pozycji siedzacej
sa wzgledem siebie konkurencyjne, czy nakazowe ogra-
niczanie czasu przy komputerze i telewizorze bedzie
motywowac dzieci i mtodziez do zaje¢ zwigzanych
z wigkszym wydatkowaniem energii. Wielu autoréw
sadzi, ze nie ma takiej konkurencyjnosci (10). Oglada-
nie telewizji jest powszechnym sposobem na ,,nude”.
Bardziej prawdopodobna wydaje si¢ by¢ swiadoma
rezygnacja z atrakcyjnych zaje¢ ruchowych na rzecz
komputera. Z drugiej strony, mozna wykorzysta¢ zain-
teresowanie mtodziezy nowoczesnymi technologiami
w programach promocji aktywnosci fizycznej. Coraz
popularniejsze sg sportowe gry video zachecajace do
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ruchu, maty tanczace, krokomierze, czy tez aplikacje na
smartfony, pozwalajace kontrolowa¢ wtasng aktywnos¢
fizyczng (25).

WNIOSKI

Zmiany rozpowszechnienia wzorcow spedzania

wolnego czasu moga czgsciowo tlumaczy¢ nasilajaca
si¢ epidemie otylosci wsrod polskich uczniow. Wysoka
aktywnos¢ fizyczna nie zawsze jest w stanie zrownowa-

zy¢

niekorzystny wplyw zaje¢ sedenteryjnych na mase

ciata nastolatkow. W badaniach nad uwarunkowaniami
nadwagi 1 otylo$ci mlodziezy szkolnej wigcej uwagi
powinno si¢ poswigca¢ nowoczesnym mediom.

10.
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