Young People’s Lifestyles and Sedentariness

Badania te ukazuja calo$ciowe spojrzenie na faktory stylu zycia, ktére doprowadzity do
nadwagi dzieci 1 mlodziezy w wszystkich regionach Europy. Jako wyjasnienie dla tego
rozwoju nie moze by¢ tylko jeden powod odpowiedzialny. Obok genetycznych predyspozycji
sa takze inne faktory odpowiedzialne jak zle odzywianie, powigkszona konsumpcja mediow i
fizyczna nieaktywno$¢, ktore musza by¢é w tym w spostrzezeniu uwzglednione. Centralne
znacznie w tym kontekscie tych zmiennikow utrzymuje fizyczna nieaktywno$¢ i brak ruchu.

Wyniki
1. Europejskie dzieci sa coraz grubsze

Nadwaga grasuje z powigkszona tendencja w calej Europie. Obecnie najwigkszy wskaznik
jest w potudniowoeuropejskich krajach (BMI< 25), wschodnioeuropejskich krajach a w
krajach nadbaltyckich jest natomiast najmniejszy (BMI > 15). W ,starych’” krajach Unii
Europejskiej (UE) powiekszyt si¢ udzial dzieci z nadwaga wporownaniu dziesigciu lat okoto
8 -10 %. Za$ fizyczna sprawno$¢ dorastajacych zmniejszyla si¢ w ciagu ostatnich 25 lat
przecigtnie w UE od 10 do 15 %.

2. Dzieci z nadwaga sg wigcej podatne na choroby

Zaburzenia krazenia serca i typ 2 cukrzycy — dotychczas raczej dolegliwosci starszych ludzi -
sa od paru lat coraz czgsciej u dorastajacych rozpoznawane. Z duzym prawdopodobienstwem
dzieci z nadwaga w dorostym zyciu moga by¢ grube i podatne na choroby. Obciazenia dla
indywidualnego rozwoju jak takze finansowe skutki dla systeméw zdrowia naszych
spoteczenstw sa nieprzejrzyste.

3. Powstanie nadwagi — zgranie puli genowej i stylu zycia

Jako powdd dla powstania nadwagi moze znaczyC jeszcze nie rozszyfrowane zgranie
genetycznej predyspozycji i wptywow srodowiskowych, szczegolng uwage nalezy zwroci¢ na
moderny styl zycia, w szczegdlnosci na zmienniki przyjmowania i oddawania energi.

4. Nieprzychylne odzywianie

U dorastajacych sa snacks, fastfood i stodkie napoje szczegdlnie lubiane, zdrowe $rodki
spozywcze jak owoce 1 warzywo sa mniej lubiane. Konsumpcje zwyczajowe nie zgadzaja si¢
z narodowymi rekomendacjami pokarméw. Pomimo nieprzychylnego rozdziatu srodkéw
spozywczych spadta prawie stale catkowita dostawa energi w ostatnich latach a w ostatnim
dziesigcioleciu u zachodnioeuropejskich dzieci nawet okolo 6-8 %.

5. Powigkszona konsumpcja mediow

W Europie waha si¢ znacznie absolutny czas ogladania telewizji nie tylko u dzieci od 3 do 13
lat (pomigdzy 90 minut a 120 minut na 1 dzien) lecz réwniez u 14-19letniej miodziezy
(pomigdzy 120 minut a 180 minut na 1 dzien). W dni weekendowe spgdza prawie 2/3
europejskich dorastajach przecigtnie od 4 do 5 godzin przed telewizorem. Podczas gdy
konsumpcja telewizora w ,,starych’’ krajach UE w duzej mierze stagnacje przezywa, za$
wskazniki wzrostu u nowych cztonkach UE sa wysokie. Wszgdzie wzrasta nadto korzystanie
z komputera. W Europie obecnie spgdza okoto 15 % dorastajacych wigcej niz 3 godziny
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dziennie przed komputerem; w weekendy wzrasta ten udziat tych komputerowych wielbicieli
na 25%. Tendencja: bardzo wzrastajaca.

6. Brakujaca kondycja, pomimo duzego sportowego zaangazowania

Europejskie kluby sportowe ciesza si¢ od paru lat niezmiennym wskaznikiem
wspotuczestnictwa. Wigec  stopnie  organizaycjne leza w  zachodnioeuropejskich,
skandynawskich i tez w niektorych nowych czlonkach UE obrgbie dziecigcym pomigdzy 50 a
70 %, w obrgbie miodziezowym pomigdzy 30 a 50 %. Jednak to duze zaangazowanie
sportowe nie moze ta rosnaca fizyczna nieaktywno$¢ w zyciu codziennym zrekompensowac.
Okoto polowa europejskich dorastajacych nie osiggaja poleconych wskaznikow fizycznej
aktywnos$ci, ktora pomaga zdrowiu. (na dzien kontrolowana odpowiednia fizyczna
aktywnosc¢).

7. Odzywianie, obcowanie z mediami i fizyczna aktywnos$¢ — skomplikowane zgranie

Wzmocnione obcowanie z mediami nastgpuje nie dla szkody fizycznej aktywnosci.
Przeciwko temu istnieje korelacja pomigdzy zasadami odzywiania si¢ a konsumpcja mediéw
jak 1 migdzy zasadami odzywiania si¢ a aktywnos$cia sportowa. Konsumpcja ogladania
telewizji wiaze si¢ z niezdrowym odzywianiem si¢, a aktywnos$¢ sportowa z zdrowym.

8. Polaryzacja i socjalny spadek

Wielu krajach europejskich dochodzi do wzrastajacej polaryzacji pomiedzy dorastajacymi z
aktywnym stylem Zycia a dorastajacymi z nieaktywnym stylem zycia. Zle odzywianie, brak
ruchu 1 w skutku nadwaga sa szczegolnie spotykane czgsto w rodzinach socjalnych 1 stabo
wyksztatconych.

9. Aktywni-sportowo dorastajacy sa nie tylko w dobrej kondycji, lecz takze socjalnie
lepiej zintegrowani, mentalnie przybierajacy na sile i bardzej emocjonalnie
zrownowazeni

Dzieci aktywne-sportowo sa w lepszej kondycji, wykazywuja lepsze wyniki w szkole, sa
socjalnie lepiej zintegrowane, odporniejsze na choroby i bardzej emocjonalnie zrownowazeni
przeciwienstwie do dzieci nieaktywnych w tym samym wieku. Wigksza mozliwo$¢ sportowa
w zyciu codziennym - przed wszystkim w szkole - jest nie tylko zadaniem w interesie mtode;j
generacji, lecz konieczno$cia dla zdrowego rozwoju naszych spolecznstw.

10. Wazne srodki

Sieciowa strategia interwencyjna jest potrzebna, ktéra wszyskie obrgby zycia dzieci i
mtodziezy uwzglednia. Obok kognitywnego wyjasnienia trzeba popiera¢ psycho-socjalna
samoakceptacje dla aktywnego stylu zycia. Jako towarzyszace $rodki sa godne polecenia
multi-medialne kampanie informacyjne o powiazaniu migdzy zasadami prawidtowego
odzywiania sig, brakiem ruchu, konsumpcja mediow i pasywnym spedzaniem wolnego czasu
dla roznych grup (n. p. rodzice, nauczyciele, uczniowie) a takze nauka wielu przedmiotow w
szkole, ktore akzentuja potrzebg zdrowia.
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W centrum tego opracowania stoi caloSciowe uwzglednienie tych faktoréw, ktore
doprowadzaja do nadwagi, braku ruchu i do modernego, pasywnego stylu zycia. Dla
wyjasnienia wysokiego wzrostu nadwagi u dzieci i miodziezy w ostatnich 10 latach w
réznych regionach Europy i1 wynikajace z tego choroby cywilizacyjne nie moze by¢
odpowiedzialny tylko jeden powod. Obok genetycznych predyspozycji jest wiele innych
faktorow, ktére za ten rozwdj sa odpowiedzialne, jak nieodpowiedne odzywianie sig,
powigkszona konsumpcja mediéw i fizyczna nieaktywnos$¢ w czasach, gdzie warunki zyciowe
zmieniaja sig. W zwiazku z tym jest potrzebna sieciowa strategia interwencyjna, zeby te
obszerne przyczyny i skutki tego rozwoju z szeroko zatozonym i prewencyjnym katalogiem
srodkow zwalczaé, ktéry nie powinien obejmowaé tylko krotko-, $rednio- lecz takze
dhlugoterminowe dziatalno$ci w krajach UE.

B. Polecenia

1. Utworzenie jednej platformy UE dla ,,Active Living”’

Musi wejs¢ w zycie migdzydyscyplinarna platforma ,,Active Living’’ na bazie Unii
Europejskiej (UE), ktora skonstruje sieciowa i prewencyjna strategie interwencyjna i
uwzgledni te wszystkie obregby zycia dzieci i mlodziezy, ktore maja wazne miejsca w
zyciu codziennym dorastajacych: dom rodzinny, szkota, sportowe i mtodziezowe kluby,
srodowisko mieszkalne i komuna. Obok kognitywnego wyjasnienia o ryzykach i skutkach
braku ruchu (sedentariness) jest w szczegdlnos$ci wazny emocjonalny obreb dorastajacych,
zeby osiagna¢ samoakceptacje na wlasne zyczenie na aktywny, zmieniony styl zycia, t.zn.
ze zdrowa zasada odzywiania si¢, kreatywnym korzystaniem medidéw i intensywna
sportowa aktywno$cia. Do tego naleza zmienniki $rodowiskowe, n.p. kryteria dla
urbanowego rozwoju przestrzeni i dla przestrzeni poruszania si¢ w planowaniu miast.

2. Sieciowe projekty w komunie w czterech europejskich regionach

Na podstawie takiej sieciowej strategi interwencyjnej platforma UE powina skonstruowac
srodki, ktore beda miaty zobowiazujace punkty na ,,best practice examples® albo oceniac
istniejace koncepcje 1 juz wykonane Srodki w krajach UE. Przy tym powinne by¢
skonstruowane kryteria i plan przebiegu dla komunalnych projektow, ktére powinne
prowadzi¢ do stosowanego, wzorowego projektu Unii Europejskiej w przynajmniej w
czterech regionach UE (po6tnoc, potudnie, zachod, wschéd) jako ,,best practice examples®.

3. Obowiazkowy obre¢b nauki dla “active living” jako cze¢s¢ sportowej lekcji

Jeden z elementdéw tej strategi interwencyjnej i tego projektu jest szkola obowiazkowa
jako obreb zyciowy i miejsce nauki dla wszystkich dzieci i mtodziezy. Dla tego obrgbu
powinna skonstruowa¢ platforma UE ,,Active Living™ sportowy i ponadprzedmiotowy
modut jako czgsciowo wspOlny program nauczania sportu szkolnego w UE 1 polecaé
krajowym uczelniom wprowadzenia tego modulu w programy nauczania sportu
szkolnego. Zwiazku z tym musza by¢ znalezione $rodki w krajach UE, ktére razem
zabezpiecza z réznymi partnerami z komuny codzienna mozliwo$¢ ruchu dla dzieci i
mtodziezy w szkole.



4. Kampanie informacyjne o znaczeniu braku ruchu w zwigzku prawidlowymi
zasadami odzywiania si¢ i nadwagi u dzieci i mlodziezy

W sektorze artykutow spozywczych i uzywek jest przyplw informacyjny wytworcoOw o
ich produktach dla rodzicéw, dzieci i mlodziezy prawie nie przejrzysty, wigc trzeba
przeciwdziata¢ odpowiednym publicznym us$wiadamianiem w roéznych mediach. Tutaj
dostana PR-agencje w gospodarce reklamwej swoje zadanie, ktére mam polega¢ na
wiekowo odpowiednim wyjasnieniu o ryzyku i skutkach niezdrowego odzywiania si¢ (za
thusto 1 za stodko) i stabej aktywnos$ci w wolnym czasie. Przed wszystkim w telewizji i w
internecie jest jeszcze nie wystarczajaco szeroko omawiany problem brak ruchu jako
zjawisko modernych spotczenstw w UE.

5. Specyficzne programy sportowe dla dzieci i mlodziezy z nadwaga w klubach
sportowych

Organizacje sportowe razem z cztonkowymi zwiazkami 1 klubami powinne doktadnie
pokaza¢, ze odpowiednia wiekowo miara sportowej aktywno$ci podnosi kondycje i
zmniejsza ryzyko chordb u dzieci 1 mtodziezy. Jednocze$nie powinna by¢ tez zwrocona
uwaga, ze fizyczna aktywnosc¢ i1 sportowa praktyka nie tylko musza by¢ spostrzegane pod
aspektem metabolicznego oddawania energi lecz takze jako jeden z $rodkow, ktory jak
stwierdzono popiera zgranie biologicznych i psycho-socjalnych aspektow w rozwoju
dzieci 1 mlodziezy. W niektorych krajach UE egzystuja juz specjalne formy ofert dla
dzieci i mtodziezy z nadwaga, ktore powinne by¢ dhugotrwale popierane i dalej ulepszane.
Polecona jest tutaj na przyszto$¢ lepsza wspotpraca z naukowymi instytucjami wszystkich
krajow UE, nie tylko w planowaniu programéw lecz takze w analizie ich (naukowe
towarzystwo).

6. Zbudowanie sieci instytucji naukowo-badawczych w UE dla mi¢dzydyscyplinarnych
badan stylu zyciowego

Na poziomie platformy UE , ,Active Living™ powinna by¢ stworzona sie¢ wiazaca z
krajowymi instytucjami badawczymi, ktorej zadaniem jest, na wspolnie opracowanych
kryteriach 1 metodach, zaplanowa¢ 1 wykonaé $rednioterminowo empiryczne badania,
ktére zbadaja dziatanie wielorakich faktorow stylu zyciowego w jednym catosciowym i
miedzydyscyplinarnym punktcie wyjsciowym od najwczesniejszego stadium zycia do
po6zniejszego wieku dorostego w krajach UE. To jest pierwszy krok, zeby budujac na tym
zaktada¢ dlugoterminowy ,,monitoring™ problemu braku ruchu (sedentariness) z jego
skutkami 1 konsekwencjami w poszczegdlnych krajach UE 1 wykorzystywa¢ te wyniki dla
szerokiej krajowej narady 1 interwencji politycznej (sport, zdrowie, odzywianie,
wyksztatcenie i socjalnosc).
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