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STRESZCZENIE

Celem badan bylo porownanie wskaznikow somatycznych oraz zachowan zywieniowych pracujgcych fizycznie mezczyzn
preferujqcych odmienne formy (czynne vs. bierne) spedzania czasu wolnego. Badaniami objeto 1271 0sob - pracownikow
HTS w Krakowie Nowej Hucie, w tym 523 mezczyzn w wieku 20-40 lat (181 aktywnych i 342 nieaktywnych) oraz 748
mezczyzn w wieku 40-60 lat (194 aktywnych i 554 nieaktywnych). tygodniu. Mezczyzni zdefiniowani jako aktywni dekla-
rowali czynne spedzanie czasu wolnego i podejmowanie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej przynajmniej 2 razy w tygodniu.
Prezentowane badania nie wykazaly istotnego statystycznie zroznicowania parametrow somatycznych w zaleznosci od
preferowanego modelu spedzania czasu wolnego oraz istnienie zwigzku pomiedzy poziomem aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym a niektorymi zachowaniami Zywieniowymi, wskazujgcymi na bardziej racjonalne wybory, zwigzane z kontrolg wartosci
kalorycznej diety, wiekszg konsumpcjg warzyw i owocow a mniejszq wyrobow cukierniczych oraz rzadszym odczuwaniem
tzw. ,,wilczego glodu” w grupie mezczyzn aktywnych.

ABSTRACT

The aim of this studies was the comparison of somatic indexes and eating habits of working physically men who prefer
different ways (active vs. passive ) of spending their free time. The studies has been carried out on a group of 1271 people
who work in HTS (steelworks) in Nowa Huta (one of Cracow s districts), including 523 men aged 20-40 (181 active and 342
non-active) and 748 men aged 40-60 (194 active and 554 non-active). Men referred to as active declared active spending
of their free time and taking up recreational physical activity at lest twice a week. The presented research has not revealed
statistically important differentiation of somatic parameters depending on preferred way of spending free time, or a connec-
tion between the physical activity level during free time and some eating habits indicating more rational choices, connected
with the control of energy value of the diet, larger consumption of vegetables and fruit and smaller consumption of sweet
products, and less frequently appearance of ‘canine appetite’in the case of active men.

WSTEP

insulinoniezaleznej, chordéb sercowo-naczyniowych
i niektorych nowotworow. Z kolei zbilansowana dieta,

Wsrdod behawioralnych uwarunkowan zdrowia
kluczowe znaczenie odgrywa prawidtowe zywienie
i systematyczna aktywnos$¢ fizyczna. Bledy zywie-
niowe stanowig istotny czynnik ztozonej etiologii
chordb cywilizacyjnych, w tym otytosci, cukrzycy

uboga w kwasy tluszczowe nasycone, cholesterol, ra-
finowane cukry proste, produkty wysokoglikemiczne
i sol kuchenna, a bogata w kwasy nienasycone, w tym
omega-3, produkty wysokobtonnikowe, o niskim in-
deksie glikemicznym oraz antyoksydanty zywieniowe,
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stanowi czynnik prewencji schorzef degeneracyjnych
[9]. Stan zdrowia istotnie podnosi rowniez aktywnos¢
fizyczna o cechach treningu zdrowotnego, zakladajaca
systematyczny trening o umiarkowanej intensywnosci,
podejmowany systematycznie 3-4 razy w tygodniu
[14,15].

Istotne znaczenie aktywno$ci fizycznej oraz sposo-
bu zywienia dla stanu zdrowia, ktérego wskaznikiem
jest rowniez stan odzywienia stat si¢ przestanka do
podjecia badan, ktorych celem byto porownanie wskaz-
nikéw somatycznych oraz zachowan zywieniowych
pracujacych fizycznie mezczyzn preferujacych odmien-
ne formy (czynne vs. bierne) spedzania czasu wolnego.

MATERIAL I METODY

Badaniami objeto 1271 0s6b — pracownikéw HTS
w Krakowie Nowej Hucie, w tym 523 mezczyzn w wie-
ku 20-40 lat (181 aktywnych i 342 nieaktywnych) oraz
748 mezczyzn w wieku 40-60 lat (194 aktywnych
i 554 nieaktywnych). Mezczyzni zdefiniowani jako
aktywni deklarowali czynne spedzanie czasu wolnego
i podejmowanie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej

przynajmniej 2 razy w tygodniu. Z analizy danych so-
cjodemograficznych wynika, iz w probie dominowali
mezczyzni z wyksztatceniem podstawowym 1 zasad-
niczym zawodowym (68%), pozostajacy w zwigzkach
matzenskich (83%), zamieszkali w Krakowie (75%).
Zwyczaje zywieniowe opisano na podstawie
autorskiego kwestionariusza, w ktérym uwzglednio-
no liczbe i regularno$¢ spozywania positkow oraz
czgstos¢ konsumpceji wybranych grup produktow
zywnos$ciowych. Dokonano rowniez punktowej oceny
sposobu zywienia (bardziej racjonalnym zachowaniom
przyporzadkowano wigkszg liczbe punktow, w skali
1-5). W ocenie stanu odzywienia, wyznaczonego na
podstawie badan antropometrycznych, uwzgledniono:
grubo$c¢ 4 fatdow skoérno-thuszczowych (nad mig§niem
dwu- i trojglowym ramienia, pod dolnym katem topatki
oraz nad grzebieniem talerza biodrowego), obwod pasa
(OP), wskaznik masy ciata (BMI) i dystrybucji thusz-
czu (WHR) oraz parametry sktadu ciata (procentowsg
zawarto$¢ tkanki thuszczowej % BF, mase tkanki thusz-
czowej FM 1 beztluszczowa mase ciata FFM). Pomiary
antropometryczne wykonano fatdomierzem HOLTAIN
o sile nacisku 10 g/mm? powierzchni kontaktowe;j,
a sktad ciala oceniono metoda bioimpedancji (BIA),

Tabela 1. Wskazniki stanu odzywienia me¢zczyzn aktywnych i nieaktywnych fizycznie w kategoriach wieku
The indexes of state of nutrition of men physically active and non-active, according to age categories

Parametry Wiek 20-40 Wiek 40-60
Aktywni Pasywni Statystyka Aktywni Pasywni Statystyka

BMI (kg/m?) 25,3+3,1 25,3£3,8 NS 26,9+3,6 26,9+3.5 NS
Obwod pasa (cm) 87,249,0 88,0+10,5 NS 92,749,3 93,5+10,0 NS
WHR 0,88+0,06 0,89+0,06 NS 0,92+0,05 0,93+0,06 NS
4 faldy (mm) 53,3+21,6 53,1423,1 NS 57,4+30,4 56,5+20,2 NS
BF (%) 18,5+5,1 19,2+13,3 NS 22,5+5,7 22,7457 NS
FM (kg) 15,1+5,9 15,6+8,1 NS 18,9+7,2 18,9+7,3 NS
FFM (kg) 64,3+6,8 63,7+6,9 NS 62,5+6,2 61,9+6,8 NS

Tabela 2. Wybrane jakos$ciowe aspekty sposobu zywienia m¢zczyzn aktywnych i nieaktywnych fizycznie w kategoriach

wieku

The selected quality aspects of eating habits of men physically active and non-active, according to age categories

Parametry Wiek 20-40 lat Wiek 40-60 lat
Aktywni Pasywni Statystyka Aktywni Pasywni Statystyka
1-2 8,8 6,1 7,7 4,2
Liczba positkow 3 56,9 66,4 NS 68,6 67,3 NS
4-5 34,3 27,5 23,7 28,5
Tak 40,3 37,7 51,0 449
Regularnos¢ positkow Nie 19,9 26,0 NS 22,2 25,8 NS
Roznie 39,8 36,3 26,8 29,3
. Tak 22,6 17,2 35,6 23,1
Kontrola kalorycznosci Nie 28,2 36,3 NS 23,7 323 P<0,01
positkéw -
Czasami 492 46,5 40,7 44,6
Tak 30,4 29,5 29,4 26,6
Dojadanie Nie 9,4 8,5 NS 10,3 11,7 NS
Czasami 60,2 62,0 60,3 61,7
Czesto 6,6 7,9 3,1 7.4
Uczucie ,,wilczego gltodu” | Czasami 29,8 23,1 NS 32,0 21,7 P<0,01
Nie 63,6 69,0 64,9 70,9
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z zastosowaniem wagi TBF-300P. Analiz¢ statystyczna
zebranego materialu w grupach wieku w zaleznos$ci od
preferowanej formy wypoczynku (czynna vs. bierna)
przeprowadzono z wykorzystaniem testu t-Studenta
oraz testu niezaleznosci chi? z programu Statgraphics
6.0 przy poziomie ufnosci 95%.

WYNIKI

Antropometryczne parametry stanu odzywienia
mezczyzn nie wykazujg statystycznie znamiennego
zroéznicowania w zalezno$ci od preferowanych form
spedzania czasu wolnego (bierne vs. czynne). (Tab. 1).

W probie dominuje 3-positkowy model zywienia
(okoto 2/3 badanych), niezréznicowany u mezczyzn
aktywnych 1 preferujacych bierne formy spgdzania
czasu wolnego. Aktywng troske w zakresie kontroli
podazy energii w racjach pokarmowych czesciej wyka-
zuja mezezyzni w wieku 40-60 lat deklarujacy aktywne
spedzanie czasu wolnego (P<0,01), a czgste odczuwanie
»wilczego glodu” mezczyzni pasywnie spedzajacy czas
wolny w tej kategorii wieku (P<0,01) (Tab. 2).

Stwierdzono takze zalezno$¢ pomigdzy poziomem
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym a spozywaniem
warzyw i owocow oraz wyrobow cukierniczych. Kie-
runek owych zalezno$ci ksztaltuje si¢ w ten sposob,
iz mezczyzni w grupie 40-60 lat, aktywni fizycznie,
czgSciej spozywaja warzywa i owoce, a nieaktywni
czesciej codziennie siggaja po wyroby cukiernicze
i stodycze (P<0,01) (Tab. 3).

Wryniki punktowej oceny sposobu zywienia bada-
nych wykazaly, iz mezczyzni bardziej aktywni fizycz-
nie, niezaleznie od wieku, uzyskali wyzsze $rednie
warto$ci, wskazujace na bardziej racjonalne wybory
zywieniowe w pordwnaniu z pasywnymi (P<0,05)
(Tab. 4).

DYSKUSJA

Prezentowane badania pracujacych fizycznie
mezczyzn nie wykazaty istotnego statystycznie zroz-
nicowania parametrow somatycznych w zaleznosci od
preferowanego modelu spgdzania czasu wolnego oraz
istnienie zwigzku pomigdzy sposobem spgdzania czasu
wolnego a niektéorymi zachowaniami zywieniowymi.
Brak statystycznie znamiennych réznic w zakresie
wskaznikow antropometrycznych moze wynikac ze
zbyt niskiej, nie wptywajacej na wskazniki somatyczne,
aktywnosci rekreacyjnej w grupie mezczyzn aktywnych,
atakze z jednakowej w calej badanej grupie aktywnosci
fizycznej, wynikajacej z charakteru pracy zawodowe;j.
Podejmowanie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
w badanej probie deklaruje okoto 29% mezczyzn.
Wynik ten plasuje badang grupe mezczyzn z populacji
krakowskiej, pod wzgledem skali aktywnego uczestnic-
twa w kulturze fizycznej, pomigdzy danymi opisanymi
w badaniach pracownikoéw branzy hotelarskiej (20%)
[10], a uzyskanymi w badaniach WOBASZ w woje-
wodztwie lubelskim i t6dzkim [16], wskazujacymi na
podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej przez

Tabela 3. Czesto$¢ spozywania wybranych grup produktéw spozywczych przez mezczyzn aktywnych i nieaktywnych

fizycznie w kategoriach wieku

The frequency of consumption of selected groups of products by men physically active and non-active, according

to age categories

Parametry Wiek 20-40 lat Wiek 40-60 lat
Aktywni Pasywni Statystyka Aktywni Pasywni Statystyka
Ryby >1/tydzien 60,8 62,6 NS 72,2 65,7 NS
Rzadziej 39,2 37,4 27,8 34,3
Warzywa/owoce | Kilka razy dziennie 26,5 22,8 NS 36,1 24,4 P<0,01
Raz dziennie 51,9 49,7 50,0 55,8
Rzadziej 21,6 27,5 13,9 19,8
Wyroby Codziennie 9,9 10,8 NS 4,6 7,9 P<0,01
cukiernicze Kilka razy/ tygodniu 30,9 354 29,9 27,6
Rzadziej 59,2 53,8 65,5 64,5
Fast-food Czesto 3,9 8,2 NS 0,5 0,7 NS
Nie 21,5 20,5 52,1 59,0
Czasami 74,6 71,3 47,4 40,3

Tabela 4. Srednie wartoéci punktowej oceny sposobu zywienia mezczyzn aktywnych i nieaktywnych fizycznie w kategoriach

wieku
The average score values of eating habits of men physically active and non-active, according to age categories
Parametry Wiek 20-40 lat Wiek 40-60 lat
Aktywni Pasywni Statystyka Aktywni Pasywni Statystyka
X+SD 42,0+8,6 40,4+8,6 P<0,05 45,3+9,1 43,3+8,5 P<0,01
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37,7% dorostych mezczyzn. Niski poziom rekreacyjne;j
aktywnosci fizycznej wérod dorostych wykazaty takze
badania Dudy [4].

Rozktad antropometrycznych wskaznikéw stanu
odzywienia w badanej probie wskazuje, iz wartosci
przecigtne BMI ksztattuja sie¢ nieco powyzej normy, ob-
wodu pasa oscylujg nieco ponizej gbrnej granicy normy,
a procentowa zawarto$¢ tkanki ttuszczowej przekracza
warto$ci akceptowane w klasyfikacji Coopera [11].
Zarazem dystrybucja thuszczu, opisana wskaznikiem
WHR, nie wskazuje na rozpowszechnienie otylosci
wisceralnej. Zauwazono, stwierdzang takze w innych
badaniach [1, 2, 6-8, 17-19], tendencj¢ do wzrostu ana-
lizowanych parametréw wraz z wiekiem. W 16dzkiem
1 lubelskiem prawidlowa mase ciata opisano u 38,3%
populacji dorostych mezezyzn [16]. Wyniki analizy za-
lezno$ci pomiedzy sposobem zywienia a wskaznikami
antropometrycznymi sg takze przedmiotem innej pracy
Gacek i Chrzanowskiej [6].

Wykazane w badaniach wtasnych zwigzki pomiedzy
preferowang forma spgdzania czasu wolnego (czynna
vs. bierng) a sposobem zywienia dotycza me¢zczyzn
w wieku 40-60 lat. Kierunek owych zaleznos$ci wskazu-
je na bardziej racjonalne wybory zywieniowe, zwigzane
z czestszg Swiadomg kontrolg warto$ci energetyczne;j
racji pokarmowych oraz czestsza konsumpcja warzyw
1owocdw w grupie mezezyzn bardziej aktywnych, czest-
szym natomiast odczuwaniem tzw. ,,wilczego gtodu”
oraz wigksza konsumpcja stodyczy i wyrobow cukier-
niczych w grupie mezczyzn preferujacych bierne formy
wypoczynku (P<0,01). Przedstawione tendencje zostaty
potwierdzone srednimi wynikami punktowej oceny spo-
sobu zywienia, wskazujacymi na korzystniejszy model
zywienia w grupie mezczyzn aktywnych, niezaleznie od
wieku (P<0,05). Ocena punktowa obejmowata wicksza
liczbg parametréw zywieniowych, stad uzyskano réz-
nice rowniez w grupie mezczyzn mtodszych. Opisane
bardziej racjonalne zachowania zywieniowe, wespot
z rekreacyjng aktywnoscig fizyczna, mogg wpltywaé na
nizsze, cho¢ nieistotne statystycznie, srednie wartosci
obwodu pasa, wskaznika WHR i sumy 4 fatldéw skérno-
-thuszczowych, a wigkszej beztluszczowej masy ciata
w grupie aktywnych fizycznie mezczyzn. Dla utrzyma-
nia naleznej masy i prawidlowego sktadu ciata, w celu
zrOwnowazenia bilansu energetycznego, konieczna
jest podaz energii dostosowana do wydatkéw energe-
tycznych zaleznych od poziomu aktywnoSci fizyczne;.
Stad podejmowanie aktywnosci fizycznej o cechach
treningu zdrowotnego zostato uwzglednione w nowej
piramidzie zdrowego zywienia [13]. Trening zdrowot-
ny, zaktadajacy systematyczne, podejmowane 3-4 razy
w tygodniu, wysitki aerobowe trwajace nieprzerwanie
30-60 minut, stanowig czynniki kreowania zdrowia,
prewencji i profilaktyki chorob degeneracyjnych, re-
habilitacji oraz przedwczesnego starzenia si¢ [14, 15].

Stabilizacja optymalnej masy ciala jest zardowno forma
doskonalenia zdrowia jak i profilaktyki otylosci oraz
chorob z nig zwigzanych [12, 20]. Badania zalezno$ci
pomiedzy sposobem zywienia, poziomem aktywno$ci
fizycznej 1 wskaznikami somatycznymi wsrod pilotow
wykazaty, iz piloci otyli rzadziej i w mniejszej liczbie
godzin podejmowali aktywnos$¢ ruchowa (p<0,01) [8].
Czestsze spozywanie wyrobow cukierniczych w grupie
mezczyzn preferujacych bierne formy wypoczynku
moze dodatkowo sprzyjaé wzrostowi masy ciata, nie
stanowigcemu jednak w badanej grupie mezczyzn ak-
tualnego problemu, z uwagi na fizyczny charakter ich
pracy zawodowej. Wigksza z kolei konsumpcja warzyw
1 owocow wsrod mezezyzn aktywnych dodatkowo pod-
nosi ich potencjal zdrowotny, gtéwnie poprzez dowodz
antyoksydantéw zywieniowych oraz widkna pokarmo-
wego a takze niski, w wigkszosci, indeks glikemiczny
tych produktow. Aktywnos¢ fizyczna stanowi réwniez
czynnik poprawy stanu psychicznego, zwiagzany migdzy
innymi, z powysitkowym efektem endorfinowym [14,
15], co moze ttumaczy¢ mniejsze rozpowszechnienie
odczuwania tzw. ,,wilczego gtodu” w grupie osob
aktywnych fizycznie. Odczuwanie ,,wilczego gtodu”
moze natomiast sprzyja¢ zachowaniom kompulsywnym
zwigzanym z odzywianiem, wskazujacym na nieradze-
nie sobie z napigciem psychicznym. Pozytywny wptyw
aktywnosci fizycznej na stan zdrowia jest potwierdzony
takze w odniesieniu do profilaktyki homocysteinemii.
Stezenie homocysteiny w osoczu krwi jest uwarunko-
wane przez pte¢, zawartos¢ bezttuszczowej masy ciala,
aktywno$¢ fizyczna i zwyczaje zywieniowe. Wyniki
badan dotyczacych zalezno$ci pomiedzy ré6znymi
formami aktywnosci a poziomem homocysteiny nie
sg jednoznaczne. Jednak badania poziomu aktywnosci
wyznaczonego wielko$cig wydatku energetycznego
wykazaty, iz aktywno$¢ fizyczna wplywa na obnizenie
poziomu homocysteiny u mtodych mezczyzn [3], co
stanowi istotny czynnik redukcji zagrozenia chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego.

Inne badania majace na celu oceng zaleznosci
migdzy sposobem zywienia a aktywnos$cig ruchowa
w grupie pracownikow fizycznych branzy hotelarskiej
w wieku 26-55 lat wykazaly, iz diety mezczyzn charak-
teryzowatly si¢ nadmiarem energii, gtownie z thuszczéw
i weglowodandéw oraz niedostatecznym spozyciem
warzyw i owocow. Ponadto badani, w zwigzku ze zmia-
nowym systemem pracy, spozywali positki nieregular-
nie, a niejednokrotnie dojadali. Ponadto stwierdzono
zwigkszone spozycie wedlin 1 migsa oraz produktow
mlecznych o wysokiej zawartosci thuszczu, zbyt male
spozycie ryb oraz nadmierne spozycie wyrobow cu-
kierniczych. Niska aktywno$¢ fizyczna pozazawodowa
i nieprawidtowy model zywienia rzutowatl na gorszg ja-
kos¢ zycia pracownikow [ 10]. Opisywana ograniczona
konsumpcja ryb, warzyw i owocow, przy nadmiernej
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konsumpcji wyrobow cukierniczych, koresponduje
z wynikami badan wtasnych. Badania wptywu zwycza-
jow zywieniowych i aktywnosci fizycznej na wystepo-
wanie nadmiernej masy ciata u pilotéw wieku 19-57
lat wykazaly, ze piloci otyli i z nadwagg nieregularnie
spozywali mniejszg liczbe positkow niz piloci z prawi-
dlowa masg ciata (P<0,01). Badania nie wykazaty r6znic
w czestosci podjadania [8]. Badania stanu odzywienia
mtodych kobiet wykazaty, iz najwickszy odsetek kobiet,
niezaleznie od poziomu aktywnosci fizycznej, wykazy-
wal prawidtowy wskaznik BMI. Poziom aktywnos$ci
fizycznej kobiet roznicowat natomiast sktad ciata w ten
sposéb, iz $redni poziom tkanki thuszczowej u kobiet
aktywnych fizycznie byl mniejszy niz u kobiet o matej
aktywnosci ruchowej [5].

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna sadzié,
ze istnieja powigzania migdzy dokonywaniem racjo-
nalnych wyboréw w sferze aktywnosci fizycznej oraz
sposobu odzywiania si¢, zatem propagowanie tzw.
prozdrowotnego stylu zycia przynosi korzystne efekty
W postaci podnoszenia potencjatu zdrowotnego, w tym
dobrej kondycji fizyczne;.

WNIOSKI

1. Nie stwierdzono zwigzku pomiedzy preferowang
forma spedzania czasu wolnego (aktywng vs. bierng)
i antropometrycznymi wskaznikami stanu odzywie-
nia w badanej grupie pracownikow fizycznych.

2. Wykazano zwigzek pomiedzy preferowang forma
spedzania czasu wolnego i niektérymi zachowa-
niami zywieniowymi, wskazujacymi na bardziej
racjonalne wybory, zwigzane z kontrolag wartosci
kalorycznej diety, wigksza konsumpcjg warzyw
i owocOw a mniejszg wyrobow cukierniczych oraz
rzadszym odczuwaniem tzw. ,,wilczego gtodu”
w grupie me¢zczyzn aktywnych.
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