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Podczas pandemii ludzie tyja

W trakcie pandemii Polacy znacznie ograniczyli aktywnos¢ fizyczna. Przyczynilo sie to
w duzym stopniu do tycia mieszkancow naszego kraju. Az 42 proc. z nas przybralo na wadze
srednio 5,7 kg - wynika z sondazu Ipsos COVID 365+.
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Badanie COVID 365+, ktorym objeto reprezentatywna probe 1000 Polakdéw wskazuje, ze obecnie
problem nadwagi lub otytosci dotyczy co drugiego mieszkanca Polski. Zostato ono zrealizowane
w dniach od 25 lutego do 2 marca 2021 r.

»~Nadwaga i otylos¢ sa jednymi z wiodacych czynnikdéw zwiekszajacych ryzyko ciezkiego przebiegu
COVID-19. Potwierdzaja to liczne badania naukowe przeprowadzone na przestrzeni ostatnich
miesiecy” - przypomina dr hab. Ernest Kuchar, specjalista w dziedzinie chordéb zakaznych
i medycyny sportowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cytowany w informacji prasowej
przestanej PAP.

Jak dodaje ekspert, zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna to dwa podstawowe elementy, tanie
i dostepne dla kazdego z nas, ktére maja najistotniejszy wptyw na redukcje zbednych kilogramodw,
a co za tym idzie moga wplywac na tagodniejszy przebieg COVID-19.

Polacy maja swiadomos¢, ze styl zycia, w tym aktywnos¢ fizyczna ma korzystny wplyw na zdrowie.
W badaniu Ipsos pt. Diet and Health under COVID-19 co trzecia osoba ocenila, ze aktywnos¢ fizyczna
ma najwiekszy wptyw na obnizenie ryzyka ciezkiego przebiegu zakazenia koronawirusem.

Jednoczesnie, az 43 proc. dorostych Polakow nie realizuje minimalnego poziomu aktywnosci, ktory
zgodnie z najnowszymi rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia wynosi 300 minut
umiarkowanego wysitku fizycznego w tygodniu, wykazato badanie MultiSport Index 2021. Zostato
ono zrealizowane przez Kantar na reprezentatywnej, losowej probie 1000 Polakéw powyzej 18. roku
zycia od 15 stycznia do 18 stycznia 2021 roku.

,Niestety od wielu lat daleko nam do podium, na ktérym znajduja sie najaktywniejsze fizycznie
spoteczenstwa w Europie. Utrzymujace sie od ponad roku ograniczenia w dostepie do obiektow
sportowych z pewnoscia nie poprawia tych statystyk” - podkresla dr Kuchar.

W badaniu MultiSport Index Pandemia przeprowadzonym w czasie pierwszego lockdownu, wiosna
2020 roku, az 43 proc. aktywnych fizycznie Polakéw przyznato, ze ograniczyto liczbe treningéw. Jako
gtéwny powdd respondenci wskazali zamkniecie obiektéw sportowych.

Dr Kuchar zaznacza, ze dzis$ co trzeci Polak podejmuje aktywnos¢ fizyczna rzadziej niz raz
w miesigcu. ,Gdy doliczymy do tego godziny spedzone w pozycji siedzacej oraz niewtasciwa diete
i czeste podjadanie niezdrowych przekasek - mamy gotowy przepis na rozwoj cukrzycy lub choréb
uktadu krazenia, czyli tzw. schorzen cywilizacyjnych, ktére obok pandemii COVID-19, pozostaja
najwazniejszym problemem zdrowotnym i gtdwna przyczyna zgonow” - ostrzega specjalista.

Zgodnie ze statystykami WHO niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej jest czwarta wiodaca
przyczyna smiertelnosci na swiecie - odpowiada za okoto 5 mIn zgonéw rocznie. Brak ruchu jest tez
bezposrednia przyczyna 27 proc. przypadkéw cukrzycy oraz 30 proc. przypadkéw choroby
niedokrwiennej serca.

,Aktywnos¢ fizyczna ma dzialanie profilaktycznie zaréwno w kontekscie chordb cywilizacyjnych, jak
i funkcjonowania w sezonach infekcyjnych - wspiera nasza odpornos¢, obnizajac m.in. ryzyko
wystepowania zakazen goérnych drég oddechowych az o 30 proc.” - przypomniat dr Kuchar.

Jak dodat, ¢wiczenia odgrywaja tez znaczaca role w powrocie do zdrowia po COVID-19. ,Nasz uktad
limfatyczny, nazywany takze uktadem chtonnym, posiada tylko jedna pompe - miesnie. Skurcze
miesni stymulujg krazenie limfy i zawartych w niej komoérek odpornosciowych po organizmie. Te
wszystkie informacje skladaja sie na jeden, bardzo wazny wniosek - powinni$my zwraca¢ uwage na
styl zycia i pamieta¢ o codziennej dawce ruchu, ktéra z pewnoscia przystuzy sie naszemu zdrowiu,



ktére dzis jest szczegdlnie zagrozone i to na wielu poziomach” - podsumowat ekspert.

Zrédlo: pap.pl
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Behawiorvstka: zvcC jak kot z kotem, czvli zZle
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Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

18- 08 2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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