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STRESZCZENIE

Wplyw aktywnosci fizycznej i diety na pamigé krétkotrwatq u 0sob powyzej 60.
roku Zycia

Alicja Judyn

Starzenie jest naturalnym i nieodwracalnym procesem kazdego zywego organizmu.
Dzigki zdrowej 1 zbilansowanej diecie oraz aktywnosci fizycznej mozna spowolnié ten proces
nawet o 10-20 lat (Shephard, 2007).

Ze wzgledu na rozpowszechnianie wiedzy dotyczacej wplywu higienicznego
trybu zycia na zdrowie oraz postgpowi medycyny szacuje si¢, iz wkrétce odsetek osob po 65
roku zycia w krajach uprzemystowionych bedzie stanowi¢ okolo 50% spoleczenstwa
(Kasperczyk, 2014). W zwigzku ze zjawiskiem starzejgcej si¢ populacji gerontologia zyskuje
zainteresowanie w wielu naukach, m.in.: medycyna, psychologia, dietetyka, itd.

Na przestrzeni lat zauwaza si¢ urodzaj badan dotyczacych czynnikéw
i wplywéw na zdrowe funkcjonowanie poszczegdlnych uktadéw w organizmie czlowieka.
Dzigki dietetyce klinicznej naukowcy znajg sktad produktéw zywnosciowych i ich wpltywy na
poszczegllne narzgdy wewngtrzne czy aparat ruchowy czlowieka. Diagnostyka
kinezjologiczna pozwala ocenié rodzaj ruchéw szkodliwych dla stawéw, wiezadel. Nauka
o ruchu umozliwia ustali¢ formy i normy ¢wiczen dla kazdej grupy wickowej. Dla seniordw
ustalono wytyczne, aby podejmowali umiarkowany wysitek fizyczny przez 150 minut
tygodniowo, aby utrzyma¢ sprawnos¢ fizyczna i samodzielno$¢ ruchowg (Kasperczyk, 2014).

Powierzchnia migéniowa czltowieka stanowi 40% cafego organizmu, a uklad
nerwowy steruje calym cialem. Dlatego tak wazne jest zdrowe odzywianie i aktywnosé
ruchowa. Kiedy czlowiek nie prowadzi higienicznego trybu zycia, przestaje dba¢ o diete
1 prowadzi bierny tryb zycia musi liczy¢ si¢ z konsekwencjami jak: stabsze miesnie, gorsza

wydolnos¢ pluc, krétsza sprawnodé fizyczna, a co za tym idzie- samodzielnosé, szybsze
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starzenie sie organizmu, stale pogarszajgca si¢ pamig¢é, a przede wszystkim gorsza jakos$é
zycia lub szybsza $mier¢.

Celem badan bylo sprawdzenie czy zmiana trybu zycia na zdrowszy w wieku
starszym moze wplyng¢ na pamigé krotkotrwaty. Wybrano dwa czynniki, ktére sg latwo
osiggalne dla senioréw - wprowadzenie do codziennej diety produktéw spozywczych
korzystnie wptywajgcych na prac¢ mozgu, a takze dowolne formy aktywnodci fizycznej.

Badania przeprowadzono w dwdch etapach. Pierwszy odbyl si¢ na przetomie
grudnia 2017 i stycznia 2018, gdzie weryfikowano styl zycia respondentéw po 60. roku zycia.
Po wylonieniu odrebnych grup rozpoczeto drugi etap, ktéry polegal na eksperymencie
badawczym trwajacym od marca 2018 i tgcznie z trzymiesigcznym okresem weryfikacyjnym
badania zakonczyly si¢ wraz z koficem roku.

W przypadku obu etapéw zastosowano arkusze obserwacyjne w formie
dzienniczka, dzieki czemu mozna bylo zweryfikowaé sposéb odzywiania si¢ senioréw oraz
ich aktywnosé¢ fizyczng. Ponadto podczas przeprowadzania testu na pamigé krétkotrwaly
respondenci zapisywali na ostatniej stronie dzienniczka zapamietane liczby. Dzigki temu
rejestrowano zaréwno styl zycia jak i poziom pamigci krétkotrwalej jednostki na jednym
arkuszu.

Pierwszy etap wylonit dwie grupy badawcze - kontrolng i eksperymentalng.
Seniorzy aktywni fizycznie o prawidlowym sposobie odzywiania stanowili grupg kontrolng,
natomiast respondenci o biernym trybie zycia o niejednolitej diecie w wigkszosci (56,1%)
ubogiej w sktadniki odzyweze zostali objeci do$wiadczeniem naukowym i stanowili grupe
eksperymentalng.

Juz pierwszy etap wykazal, iz styl zycia ma wplyw na pamigé krotkotrwatg,
poniewaz seniorzy z grupy Kkontrolnej lepiej wypadli w tedcie psychometrycznym
zapamietujac $rednio 4,0 liczby na 7 przedstawionych. Natomiast respondenci z grupy
eksperymentalnej osiagneli uéredniony wynik 3,1 zapamigtanych liczb. W drugim etapie
wszyscy badani otrzymali wskazéwki produktow spozywezych korzystnie wplywajgeych na
prace osrodkowego ukladu nerwowego, a takze sugestie rodzajow aktywnosci fizyczne]
i rekreacyjnej, ktére aktywizuja obie poétkule moézgu. Grupa kontrolna zobowigzala sig¢
utrzymywaé zdrowy sposéb odzywiania si¢ oraz prowadzi¢ aktywny tryb zycia do
zakonczenia drugiego etapu przez grupg eksperymentalna. Natomiast respondenci objeci
eksperymentem badawczym zdeklarowali, iz wprowadzg produkty odzyweze ze wskazéwek
dietetycznych do swojego jadtospisu oraz zmienig bierny styl zycia na aktywny utrzymujge

taki tryb przynajmniej do zakonczenia okresu weryfikujgcego.



Wyniki otrzymane po drugim etapie badan oraz analiza statystyczna pozwolila ustali¢,
iz respondenci z grupy eksperymentalnej w 89% stosowali si¢ do wskazdéwek dietetycznych
oraz 72% badanych zmienito bierny styl zycia na aktywny. Tak wysoki odsetek umozliwit
uzyskaé rzetelne rezultaty, ktore pozwolity sformutowac wnioski oraz zweryfikowa¢ hipotezy
i pytanie badawcze. Bowiem seniorzy z grupy kontrolnej utrzymujgc aktywny tryb zycia
zachowali pamigé na dobry poziomie, osiggajac wynik srednio 4,1 zapamigtanych liczb
w tedcie pamieci. Respondenci z grupy eksperymentalnej osiggneli lepszy wynik anizeli
w pierwszym etapie badan, zapamigtujgc $rednio 3,9 na 7. Po zakonczeniu analizy danych
ustalono, iz r6znica z testu pamigei w tej grupic jest istotna statystycznie. Przeprowadzone
badania pozwolity stwierdzi¢, iz zmiana stylu zycia na zdrowszy w wieku senioralnym ma

korzystny wptyw na osrodkowy uktad nerwowy, a tym samym na pamie¢ krotkotrwala.
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