Badania nad otytoscig wsrod studentdéw i studentek
Politechniki Biatostockiej i Wyzszej Szkoty Ekonomicznej
w Biatymstoku

Examination of obesity among students of Bialystok
University of Technology and University of Economics

Jolanta Zuzda

Politechnika Biatostocka, Katedra Turystyki i Rekreacji

Robert Latosiewicz

Politechnika Biatostocka, Zaktad Inzynierii Materiatowej i Biomedycznej
Wiestaw Pétjanowicz

Uniwersytet w Biatymstoku, Instytut Informatyki

Abstract

The fundamental objective of the paper is an evaluation of BMI and WHR indicators
of university students. The tests involved 85 male and 225 female students of Bialystok
University of Technology and the University of Economics — all participating in obligatory
P. E. classes of 2 hours every week. There were single cases of android obesity in the
population.
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Wprowadzenie

Na podstawie wykopalisk figur kamiennych sprzedt#€iecy lat p.n.e. mazna
powiedzi€, ze otylags¢ towarzyszyta cziowiekowi od dawna.zlw staragytnym
Egipcie i staraytnej Grecji zacgto badé& przyczyny powstania otyéci. Oto
wzmianka na ten temat: ,Jarzyny i sglgozywieniem tak dobrymze nie ma lep-
szego. (...). Choroba napada cztowieka, poniesekodzi mu jedzenie. Kto zje za
duwzo chleba, bdzie chorowat? Kto pije za da wina, pojdzie do tika zzatosry
skarg? Kazda choroba wchodzi w ciato. Z powodu nadmiaru jedze Obecnie
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przyjmuje s¢, ze otyla¢ jest chorob przewlekh. Przyczyny otytéci nie g do-
ktadnie poznane, ale zalicza slo nich czynniki metaboliczne, genetyczne, zabu-
rzenia regulacji frodka apetytu w mézgu — gtodu, s§abi apetytu, czynnikiro-
dowiskowe, psychospoteczne, ekonomiczne i kulturolde otytasci dochodzi,
gdy spaycie pokarméw jest nadmierne w stosunku do wydatkéwasz podsta-
wowy bilans metaboliczny (BMR basal metabolic radei ilos¢ energii potrzebnej
do aktywndci fizycznej w pracy zawodowej i czasie wolnym. \Adhych czasach
odzywianie bylo determinowane wymogami bilansu ensmgaiego, dzisiaj jedz
najczsciej kierujemy s przyjemndcig i tradycjami swigtecznymi. Ponadto
w wyniku rozwoju cywilizacyjnego z cziowieka zwarggomo mobiligcziowieka
wedrowca), stalimy sie cztowiekiemhomo staticugcztowiekiem siedzcym).

Czas spdzony przed komputerem, telewizorem, w zattoczongakobusach
powoduje redukej kalorii spalanych przez organizm. Brakuje nam tyahiesnie
przykurczag sie i wiotczep. Na przestrzeni tylko jednego pokolenia ofgtgo-
wszechnie uznana zostata za nakszy problem zdrowotngwiata.

W skali swiata liczba otytych wynosi okoto 800 milion6w. Wuatralii narasta
problem otytych dzieci. Okoto 3% dzieci na tym kgmgncie ma 35 kilograméw
nadwagi.

Dla 45 procent obywateli 25 krajow UE grozi w najbkym czasie nadwaga.
Koszty leczenia zwzane z otylécig w krajach UE sigaja 8 procent ogdlnych
kosztow leczenia. Przyczyn oty mazna doszuké sig w psychice. Nadwaga
I otytos¢ map negatywne skutki psychospoteczne. Ludzie otylcgsto dyskry-
minowani przez rowigikow i/lub dorostych. Znacznej otydoi czsto towarzysz
niska samoocena, stany depresyjne. W przypadkunicizreej depresji naky uda
sie do lekarza. Nie nahy zaspakaja swoich ktopotéw stodyczami. W XX wieku
sprecyzowano wskaik BMI (ang. Body Mass Index) opisuy zalenosci miedzy
mag cztowieka i jego wysokaia ciata. Jest to iloraz masy ciata w kilogramach
I kwadratu wysokeéci ciata w metrach. Pegie to wprowadzit belgijski naukowiec,
matematyk i astronom Adolf Lambert Jagques Quételego propozycja wska
nika BMI, nazwanego rownieQuetelet Index, z matymi poprawkami, przetrwata
do dzk. Akceptowany zakres BMI wynosi 18,5 — 24,9, przyra przyjmuje Si:
ponizej 18,5 — niedowaga, powsj 25 — nadwaga, 25-29,9 — okres przed étjdo
30,0 — 34,9 — stopiel otytosci, 35,0 — 39,9 — stopiell otytosci, powyzej 39,9
stopie Ill otytosci

BMI nie jest wiarygodnym wskaiikiem dla kobiet gjzarnych, sportowcow,
0s6b o rozbudowanej tkance ¢dmiowej oraz rosgcych dzieci. Na przetomie

1 A. S. Fauci, E. Braunwald, D. L. Kasper, S. L Hau®. L. Longo. 2008Harrison's principles of
internal medicine McGraw-Hill Medical, New York.
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ostatnich stuleci BMI stat siwskanikiem bardzo popularnym, gdVHO zaczla
uzywa¢ BMI do sporadzania statystyk otykzi naswiecie.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w Politechnice Bialostockidjyzszej Szkole Ekono-
micznej w Biatymstoku. Przebadano 310 oso6b (228desitek i 85 studentdw)
w wieku od 19 do 22 latSrednia wieku wynosita —20,5 lat. Osobom badanym
mierzono masi wysokai¢ ciata oraz obwaod talii i bioder.

Wyniki

W oparciu o uzyskane dane wyznaczono sikaBMI i WHR (stosunek obwodu
talii do obwodu bioder, ang.Wist to Hip Ratio). Przartaésci WHR nizszej nk 0,9
tkanka tluszczowa osadza $irzede wszystkim na biodrach, udach $ladkach
(forma gynoidalna). Gdy WHR jest wsze n 1, swiadczy to o skionngei do
gromadzenia trzewnej tkanki ttuszczowej (forma ardhlna).

U mezczyzn osadzanie eitkanki ttuszczowej obserwujeesgtéwnie w okoli-
cach brzucha, a u kobiet — na biodrachilaatkach i udach. W Polsce najécie]
spotyka s otytos¢ formy androidalnej.

W tabelach 1 i 2 przedstawiono parametry antropfozme badanych oséb
(Srednia + odch. standardowe).

Srednia warté¢ wskanika BMI dla studentek wynosita 20,71+2,34, dla-stu
dentéw 23,11+2,29%rednia warté¢ wskaznika WHR u studentek wynosita 0,86
10,14, a u studentéw 0,97 + 0,09$M studentow nadwaga i otgtowystepowa-
ta u 21,69% badanych, niedowagi nie zaobserwowarfood studentek nadwaga
| otylos¢ wystepowata u 4,48%, niedowagdnotowano u 13,45 %. Szczego6towe
zestawienie przedstawia tabela 3.

U otylych studentow zaobserwowano osadzarigksinki ttuszczowej, gtownie
w okolicach brzucha. Tak gioa dla zdrowia otyk® aneroidalna wyspowata
az u 57,14% studentow i tylko u 10% studentek. Gtylgynoidalna wysgpowata
u 90% studentek i 42,86% studentow.

Wskaznik BMI u 81,17% studentek i 77,11% studentéw byhevmie (rys. 1).

76 Economy and Management — 1/2010



Badania nad otytosciq wsrdd studentow i studentek Politechniki Biatostockiej...

Tabela 1. Srednia wysokos¢ i masa ciata badanych 0séb

WyszczegOdlnienie

Srednia wysokéé ciata (m)

Srednia masa ciata (kg)

Studenci ( n=85)

1,8+0,78

75,4 +11,83

Studentki ( n=225)

1,67 +£0,06

57,46 +7,0

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 2. Sredni obwdd tali i bioder badanych oséb

Wyszczegolnienie

Obwad tali (cm)

Obwéd bioder (cm)

Studenci ( n=85)

83+11,18

90,53 £9,39

Studentki ( n=225)

73,65+7,77

89,03 £ 6,56

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tabela 3. Srednia warto$¢ wskaznikéw: BMI i WHR badanych oséb

Wyszczegolnienie

Srednia warté¢ wskanika BMI

Srednia warté¢ wskanika

WHR
Studenci ( n= 85) 23,11 +2,95 0,970,09
Studentki ( n= 225) 20,71+2,34 0,860,14

Zrédto: opracowanie wiasne.

Klasyfikacja zaburze n masy ciata badanych oséb w %

100,00%

81,17% 77.11%

80,00%
60,00%
40,00%
13,45% 21,69%
20,00%
= el
0,00% 0,00%
<18,5 18,5-24,9 >=25
Niedowaga Norma Nadwaga
otylosé

Zrédto: opracowanie wiasne.

Rys. 1. Interpretacja wskaznika BMI (body mass index) badanych oséb
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Wskaznik WHR u 90 % studentek i 42,86% studentow z napwiaotylccCia
byt mniejszy od 1, co wskazuje na farmtytosci udowo — péladkowa (gynoidal-
na). U 10% studentek i 57,14% studentéw z nadwadstodia ten wskanik byt
wigkszy od 1, co wskazuje na fogratytosci brzusznej (aneroidalnej).

Rodzaj otyto sci

Studentki
90%

100%

Studenci
80%

Studenci 57,14%
42,86% [ % studentki

0% studenci

60%

40% +

Studentki

20% + 10%

0%

WHR <1 WHR > 1

Zrédto: opracowanie wiasne.
Rys. 2. Interpretacja wskaznika WHR (waist—to—hip ratio) badanych oséb

Podsumowanie

Z przeprowadzonych badlavynika, ze w populacji zaobserwowano ot§gaformy
androidalnej u pojedynczych studentow/studentek. typ poddaje siwprawdzie
tatwiej odchudzaniu, ale stwarza eksze niebezpiechastwo dla zdrowia. Jak
wiemy, do transportu ttuszczu potrzebny jest chietes Przy otyléci zwieksza
sie jego poziom we krwi, a zatemdrde ryzyko wysgpowania choréb serca i ukta-
du krzenia.

Nadmiar tluszczu w organizmie wywiera niekorzystagtyw na ogoélny stan
zdrowia. Ryzyko zagt@nia wynikajcego z otytéci jest bardzo die. Podkrela
sie, ze sama oty moze by czynnikiem ryzyka zwikszonej umieralnii ludzi
mitodych. Doprowadza réwniedo znacznego ohreénia jakdci zycia z powodu
niskiej samooceny, egtych depres;ji, izolacji spotecznej, braku akceptatasne-
go wyghdu.

Wyzszy wskanik BMI oznacza take wickszy zapadaln& na schorzenia inter-
nistyczne. Dotyczy to szczegdlnie takich chordb jadcénienie ttnicze, choroba
niedokrwienna serca, cukrzyca typu Il, zesp6t zabiuoddychania w czasie snu,
niektére nowotwory zidiwe (rak jelita grubego, rak piersi, rak trzonuaity).
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Konieczne jest, wic prowadzenie dziata prewencyjnych zapobieggiych
rozwojowi otytaici, jak i jej leczenie. Mog one zapobiec rozwojowi wielu choréb
przewlektych i ich powiklaniom. Najbardziej efektpar metoda leczenia oty
to pohczenie diety dostosowanej do stanu zdrowia zekambry aktywndcia
fizyczng. Odpowiednio dobrane&wiczenia fizyczne $ szczegolnie zalecane
dla os6b miodych, w tym studentoéw/studentek proweyth siedacy trybzycia.

Ludzie miodzi, ktérzy $ w dobrej kondycji fizycznej, magpodjpé 20-30 mi-
nutowe ¢wiczenia tlenowe 4-5 razy w tygodniu. Przykladamiliezanej tlenowej
aktywnaici rekreacyjnej $ spacery, marszobiegi w terenie i jazda na rowerze,
ptywanie oraz tak modne ostatnio nowoczesne forapy zekreacyjnych z domi-
nany cardio: Low Impact Aerobic, Spinning, Kangoo Rohbidominas muscle -
éwiczenia wzmacniage mesnie calego ciata zayciem przyborow: Total Body
Conditioning, Circuit Training, Body Toning, ABT axz z dominant cardio &
muscle: Interwat Aerobic, Interwat Step Reebok, Md&gr.

Z przeprowadzonych badlavynika, ze tylko wysitek o umiarkowanej inten-
sywndici aktywizuje metabolizm spalania ttuszczu. Przysokiej intensywngci
zaje¢ rekreacyjnych spalane sieglowodany, co nie ma wptywu na redukcje tkan-
ki tluszczowej. Intensywr$g zag¢ rekreacyjnych oceniagspoprzez pomiar mak-
symalnej zdolnéci pochtaniania tlenu przez organizm. da p okresli¢ za po-
moc wskaznika VO, max, co oznacza i#o tlenu, jalk moze wchiory¢ i wykorzy-
stad w ciaggu minuty organizm osoby uczestrjcej w zagciach rekreacyjnych.
Maksymalne spalanie tkanki ttuszczowej vegpstje w strefie 60-65% VOmax,
co odpowiada 70 —75% maksymalneg¢sizsci tetna. Widciwa intensywnéc po-
winna by dobierana na podstawie poziomu indywidualnej spcder oraz cha-
rakteru zaj¢. Poziom intensywniwi 75% mae by bezpieczny dla studentéw o
wysokiej sprawngci, ale potencjalnie gémy dla studentéw o #$zej sprawngi.
Dany poziom intensywrigi maze by¢ bezpieczny przy ,bezwsigowej” aktyw-
nosci (wycieczka rowerowa, Aqua Aerobic), a gng podczas aktywrigi powo-
dujacej wstrasy (Hi Lo, Kwando flex, Tae—Bo).

Dla studentow i studentek, ktérzy nie uczestniczylokresie ostatnich kilku
mieskcy w zadnych formach ze§ rekreacyjnych oraz dla oséb ze znanymi czyn-
nikami ryzyka sercowo—naczyniowego gaf powinny by prowadzone fagodnie
(np. 10 minutowy spacer codziennie). Nie ngleakze zapomnié o rekreacyjnych
¢wiczeniach sitowych. Gtownymrodiem energii podczas tych z&jna sitowni nie
Sa procesy spalania tkanki ttuszczowej, ale po idtogezeniu ttuszczedala uwal-
niane przez co najmniej 24 godziny.

Badania przeprowadzone przez naukowcow z Uniwdrsy®anforda w ra-
mach programuSleep Cohort Studypokazaly,ze u ludzi sypiajcych tylko peé¢
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godzin dziennie wyspuje obnkony 0 15,5% poziom leptyny — biatka krwi ttugni
cego apetyt, a podwrgzony 0 14,9% poziom enzymu wywajoggo taknienie.

Walczc z otylgcia musimy pamjtac o tym, ze spalanie tkanki ttuszczowej
pogarsza siwraz z reduke tkanki misniowej. Kazdy utracony kilogram tkanki
migsniowej zmniejsza dzienne zycie energii o okoto 50 do 100 kcal.

Wysitek fizyczny powinien b§ regularny, bowiem tylko regularnie uczestni-
czenie w zajciach sportowych wplywa na trwaly wzrost przemiangterii, a co
za tym idzie utrat zbednych kilograméwCwiczac nie naley zapomind o éwi-
czeniach z dominastooling, takich jak: Power Yoga, Callanetics cal bstatnio
modny Pilates.
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