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Czy stajemy sie bardziej aktywni? Czy zdrowiej sie odzywiamy? Jakie dyscypliny i formy ruchu s3 teraz
w modzie? Czy postepujemy zgodnie z sentencjg Hipokratesa, ktory powiedziat, ze ¢wiczenia to najlepsze
lekarstwo?

Postaramy sie w naszym Raporcie siegng¢ do trendéw rynkowych, najnowszych badan i danych z monitoringu
medidéw Newspoint. Przesledzimy, jak teoria usportowienia i mody na zdrowe odzywianie ma sie do praktyki?
Przeciez kazdy rok zaczyna sie falg postanowien noworocznych o zgubieniu kilku kilogramow i byciu bardziej
fit. A po paru miesigcach w internecie atakujg nas reklamy cud-diet i ¢wiczen, ktore przygotujg nas na lato. Ale
czy wystarcza nam determinacji? Czy nasze cele zostajg osiggniete czy przetozone do przysztego roku?

Zyczymy mitej lektury i do zobaczenia na biezni, w sitowni albo na Stravie :-)
Zespot Newspoint.
Czerwiec 2018.
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Zdrowy styl zycia i aktywnosc¢ fizyczna Polakow,
a postanowienia noworoczne

Sport to podstawa w najnowszej piramidzie zdrowego zywienia. Juz nie tylko warzywa i owoce a wtasnie
aktywnos¢ fizyczna, i to najlepiej w duzej dawce, determinuje zdrowe zycie. Powstaje coraz wiecej miejsc
aktywnego wypoczynku: sitownie zewnetrzne, Sciezki rowerowe, boiska przyszkolne z biezniami, Sciezki
zdrowia, stoty do ping-ponga, skate-parki, Scianki wspinaczkowe, trampoliny, lodowiska, zalewy i akweny
wodne, baseny sportowe i geotermalne. Nie tylko réznego rodzaju stowarzyszenia i inicjatywy, ale nawet
samorzady dostrzegajg wage profilaktyki organizujgc coraz wiecej biegdw masowych, runmageddonow czy
wyscigow kolarskich i triathlonéw. Mamy coraz wiecej mozliwosci ruchu.

We wszystkich tych aktywnosciach pomaga nam technologia. Sprzet i aplikacje do pomiaru ruchu ze
wskazaniem tetna, tempa, predkosci, liczby przebytych kilometréw i spalonych kalorii sg coraz doskonalsze,
|zejsze i tansze. To, co kilka lat temu dostepne byto tylko dla zawodowcéw dzis jest uzywane przez amatoréw.
Mowi sie juz o cyber-fitnessie. Lada moment zaczniemy sie Sciga¢ z hologramem - e-trenerem, ktéremu
zaprogramujemy oczekiwane rezultaty, a odpowiednie algorytmy ustawig nam serie i czas potrzebnego
wysitku fizycznego.
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:l Zdrowy styl zycia i aktywno$¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Piramida zdrowego zywienia
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Ruch to zdrowie

O naszym zdrowiu, wedle wytycznych WHO - Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, decyduje systematyka
aktywnosci fizycznej. | to wtasnie regularnosc¢ jest w niej najbardziej kluczowa. Specjalisci zalecajg min. 30
minut sportu dziennie. Najnowsze badania naukowcéw z Wydziatu Biologii Regeneracyjnej i Badan nad
Komadrkami Macierzystymi Uniwersytetu Harvarda wykazaty, ze aktywnos¢ fizyczna jest dobra dla serca -
pobudza je do wytwarzania nowych komérek miesniowych. | dotyczy to nie tylko oséb zdrowych ale i tych,
ktére przeszty zawat serca. To rewelacyjny wniosek. Serce mtodych oséb jest w stanie wymienié ok. 1%
komorek w ciggu roku. Potem ten wskaznik spada, co przektada sie na jego gorszg prace. Jedyng metoda
regeneracji serca w pozniejszym wieku sg systematyczne ¢éwiczenia. Naprawde ruch to zdrowie.

Ruch chroni przed nadwagg i otytoscia, wieloma chorobami uktadu krwionosnego, miesniowego, oddechowego
i kostnego oraz wydtuza zycie. Badania naukowcow z Uniwersytetu Queensland pokazaty, ze siedzenie przez
sze$¢ godzin dziennie moze skrocié zycie, az o piec lat. A niestety statystyki nie sg dla Polakéw korzystne. Dane
z 2016 wskazuja, ze zajmujemy 5. miejsce w Europie w kategorii otytos¢ spoteczenstwa. Badanie stanu zdrowia
Polakéw przeprowadzone w 16 wojewddztwach potwierdzito, ze - wedtug wskaznika BMI - 62 proc.
mezczyzn i 50 proc. kobiet w wieku od 20 do 74 lat ma nadwage lub jest otytych.

Z raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika, ze w ciagu ostatnich 20 lat
w naszym kraju trzykrotnie wzrosta liczba dzieci z nadwagg. Obecnie odsetek dzieci
i mtodziezy z nadwagg i otytoscig w Polsce wynosi niemal 16%.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Czy nic w tym ciezarem nie robimy?

Z badania firmy LightBox z grudnia 2016 r. wynika, ze postanowienia noworoczne robi blisko 1/3 Polakow.
W 2017 chcielismy sie wiecej ruszac (36%), schudnac (25%) i zdrowiej sie odzywiac (19%), a 14% z nas
planowato rzuci¢ palenie. W kolejnym badaniu LightBox postanowienia noworoczne robito juz 40% Polakow.
37% ankietowanych chce w 2018 roku schudng¢, natomiast 35% wiecej sie ruszac, niemal co trzeci badany
przyznat, ze planuje lepiej sie odzywiaé, a 20% zamierza rzuci¢ palenie. Z badan CBOS natomiast wynika,

ze co roku noworoczne postanowienia robi az potowa Polakéw. Polacy chetnie robig noworoczne
postanowienia i sg one gtéwnie nakierowane na zdrowy styl zycia. Niestety nie sg w stanie w nich wytrwac.
Wog badania Interaktywnego Instytutu Badan Rynkowych, 90 proc. ponosi kleske. Zdecydowana wiekszos¢
poddaje sie juz po trzech miesigcach.

SprawdziliSmy na poczatek serwis Google Trends na hasta “dieta” i “éwiczenia”. Wykres ich popularnosci
potwierdza, ze z poczatkiem roku rosnie zainteresowanie przer6znymi dietami i wysitkiem fizycznym, ale

z uptywem czasu maleje. Drugi i ostatni zauwazalny szczyt zainteresowania tymi hastami, czyli proba walki

z naszymi kilogramami, wystepuje w okolicach Wielkanocy. Siedzenie przy swigtecznym stole robi swoje.
Cwiczenia jeszcze pojawiaja sie wysoko zaraz po wakacjach. Potem aktywni sa juz tylko
ci najwytrwalsi. Tylko nielicznym udaje sie zrealizowac swoje postanowienia
noworoczne. Rzeczywistos¢ pokrywa sie z wynikami badan i trendéw - wiecej szukamy
i deklarujemy niz faktycznie ¢wiczymy.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Podobne zaleznosci wykazaty Polskie Badania Internetu. Poczatek roku to ponad 60% wzrost zainteresowania

serwisami kategorii “Dieta, odchudzanie, fitness”. Z biegiem czasu zainteresowanie tymi tematami maleje
Z miesigca na miesiac.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Potrzebujemy wiecej ruchu

Czemu brakuje nam wytrwatosci i motywacji? Moze myslimy, ze te kilka aktywniejszych tygodni wystarczy?
A tak niestety nie jest - kolejne badania wykazuja, ze tylko systematyczny trening i regularny ruch w ciggu zycia
owocuja wyjatkowymi korzysSciami na staros¢. | to najlepiej catego zycia. Od najmtodszych lat po jesien zycia.

Moze przyczyng jest coraz bardziej siedzacy tryb zycia i pracy. Komputery, automatyzacja, robotyka i postep
technologiczny robig swoje. Praca potrafi wciggnac¢ na dtugie godziny, ktére spedzamy niemal bez ruchu. Coraz
mniej 0sob jest w tzw. ciggtym ruchu. Uczeni z kanadyjskiego Institute for Work and Health wykazali, ze stanie
przez kilka godzin dziennie to zbyt duze obcigzenie dla organizmu, szczegdlnie dla uktadu krazenia

a to skutkuje zwiekszonym ryzykiem chordéb serca.

Lekarstwem na to jest spontaniczna aktywnos¢ fizyczna zwana ,fidgeting” czyli ,podrygiwanie”, ktére zawiera
wszelkie drobne ruchy: prostowanie sie, przecigganie sie, zmiany pozycji, machanie stopa, pstrykanie
dtugopisem czy Sciskanie piteczki antystresowej. Takie dziatania majg pozytywny wptyw na nasza kondycje

i zdrowie. Praktyka pokazuje, ze mozna w ten sposob spali¢ srednio o 350 kalorii wiecej a najaktywniejsi spalaja
nawet 800 kalorii wiecej. Inna metoda to czeste chodzenie. Naukowcy zalecaja
10 000 krokow dziennie.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

, O ile XX wiek nalezat do rozwoju medycyny, tak XXI wiek jest rozwojem nawykoéw
i Swiadomosci dotyczacej zdrowego trybu zycia. Coraz czeSciej mozemy spotkacd takie
stowa jak ,FIT”, ,EKO” ,Bio” itp. - nie bez powodu. Coraz wiecej oséb zwraca uwage na
to co spozywa, coraz wiecej oséb zaczyna dbac o swojg kondycje fizyczng i widac to
chociazby w coraz to bardziej przepetnionych sitowniach, ktérych z miesigca na miesigc
liczba ro$nie. Coraz wiecej tematéw na forach internetowych, coraz wiecej filmikow na
portalu Youtube czy coraz wiecej grup na Facebooku dotyczy wtasnie zdrowego stylu
zycia, odzywiania czy treningédw. Sam w swojej pracy spotykamy coraz wiecej oséb i co
najwazniejsze - coraz bardziej zainteresowanych osob.
Nie ma co ukrywaé, ale tez zmienit sie na przestrzeni ostatnich dziesigtek lat ideat
mezczyzny i kobiety, wystarczy poréwnac¢ wyglad aktoréw lat 40.stych i 50.tych,
a aktoréw kina akcji tego stulecia. Tutaj tez pojawia sie jednak problem, bo sami
wykreowalismy wyglad, za ktérym czesto Slepo dazymy, ogladajgc wtasnie czy to
Piotr Tomaszewski aktorow w filmach, czy influenceréw z Instagrama. Wielu z nas albo zapomina albo
trener personalny nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, ze czesto wyglad dla tych oséb to przepustka
programgladiator.pl do stawy i zrédto zarobku, wiec dla nich to jest zycie, a nie tylko hobby. PLACA im za
to, zeby dobrze wygladali. Dodatkowo istnieje cos takiego jak Photoshop. Wiele gwiazd
internetu na zywo wyglada zupetnie inaczej, uwierzcie, mozna sie zdziwi¢. Nie mniej jednak,
to, ze coraz wiecej osob stara sie zdrowiej odzywiaé, zaczyna prowadzi¢ aktywny tryb zycia
jest krokiem w dobra strone, by przeciwdziata¢ wcigz rosnacej pladze otytosci czy probleméw
zdrowotnych powigzanych z nadmiarem tkanki ttuszczowej. Nie dajmy sie temu tylko zwariowac,
bo w koncu robimy to wszystko, bo KOCHAMY nasze ciata, a nie dlatego, ze ich nienawidzimy. ,,
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Potrzebujemy wiecej snu i regeneracji

Poza odpowiednig dawkg ¢wiczen fizycznych do zdrowego funkcjonowania organizmu potrzebny jest sen

i odpoczynek. Nie da sie robi¢ postepdw bez wtasciwej regeneracji. Ludzie, ktérzy systematycznie nie
dosypiajg, statystycznie czesciej cierpig na rézne choroby i osiggajg gorsze wyniki w sporcie. Jesli rozktad zajeé
nie pozwala na osmiogodzinny sen to warto zorganizowac sobie czas na drzemke. Nawet kwadrans moze miec
pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Tak samo, jak dzien czy dwa przerwy w tygodniu miedzy treningami.
Badania wskazuja, ze do regeneracji wystarczy “nic nie robienie”, czyli bezczynnos$¢ fizyczna i umystowa.
Kazdy powinien wypracowac swoja idealng metode relaksacji.

Czy wiemy, jak éwiczyc?

Kazdy amator sportu predzej czy pézniej dowie sie, ze najlepsza formg aktywnosci pozwalajgcg gubic¢ zbedne
kilogramy sg ¢wiczenia interwatowe. Ale dlaczego tak jest? Jak to dziata? Dla uproszczenia chodzi o to,

ze organizm zmuszony do zmiennego wysitku spala wiecej energii niz w przypadku wysitku jednostajnego.
Jesli biegniemy kilometr w 5 minut, caty czas tym samym tempem,

a drugiego dnia w tych samych warunkach robimy to biegnac na przemian
szybciej i wolniej, ale tez w 5 minut, to w drugim przypadku spalimy wiecej kalorii.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Zasadnosc tego stwierdzenia bazuje na ponizszym fizycznym wzorze (spokojnie to jedyny wzér w tym
Raporcie):

moc = sita * predkos¢

Naukowo stwierdzono, ze sita zmienia sie wprost proporcjonalnie do kwadratu predkosci, wiec moc zmienia sie
proporcjonalnie do szescianu predkosci.

Dla obliczenia zuzytych jednostek mocy w danym biegu czy rowerowym rajdzie wystarczy dystans podzieli¢ na
rowne czesci. Zmierzy¢ predkos¢ srednig w metrach na sekunde dla kazdej z tych czesci, nastepnie podnies¢ te
predkosci do szeScianu i dodac je wszystkie do siebie.

Okazuje sie (John Bunn, “Naukowe zasady treningu”), ze wydatek energetyczny, na tak krotkim dystansie, jak
1 mila (1609 metréw) przy uzyskanym czasie 4 min 24 sekundy dla biegu jednostajnego i interwatowego moze
roznic sie nawet o 7%.

Whiosek dla amatoréw z tego naukowego podejscia jest klarowny: jak chcesz
schudng¢ ¢wicz interwaty, a jak chcesz wygra¢ zawody - oszczedzaj energie i poruszaj
sie caty czas z tym samym tempem.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne
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'?‘, Od lat powtarzam, ze jezdze dla przyjemnosci, a z treningami nie mam nic wspolnego.

\ . . . . . . .
/ e % " A ze czasem beda to troche dalsze wyjazdy, a ja zmecze sie tam solidnie, tym wieksza
2

sprawia mi to radosé. | mysle, ze to sprawito, ze méj blog jest tak chetnie czytany -
%\ + w koncu wiekszo$¢ z nas, szuka w rowerze wolnosci, wiatru we wtosach, odprezenia
@ 4 jzapomnienia o codziennych problemach.

Osobiscie, gdy regularnie wsiadam na rower, nie martwie sie o diete - a wrecz
przeciwnie, musze pamietac¢ o tym, aby regularnie dostarczaé organizmowi paliwa. Na
20-30 kilometrowej przejazdzce, nie jest to istotne, ale jadac 100-150 kilometréw, czy
wiecej, nie uda sie tego zrobi¢, korzystajac z tego co zjedliSmy na sniadanie. Natomiast

tukasz Przechodzen w tym roku, zimg, sprobowatem diety pudetkowej, poniewaz w miesigcach z paskudng
bloger i vloger pogoda, mam problem z utrzymaniem wagi. | takie rozwigzanie na pewno reguluje
roweroweporady.pl pewne kwestie oraz pozwala spojrzec zupetnie inaczej, na to co i ile jemy na co dzien.

Jezeli chodzi o suplementy, to przed dtuzszymi trasami (oraz w ich trakcie) tykam magnez z potasem. Niestety, gdy
o tym zapomne, w nocy potrafig pojawic sie skurcze miesni nég. Poza tym podczas jazdy, pije napoje izotoniczne,
przeplatane sokami owocowymi rozcienczonymi woda. Natomiast unikam stodkich, gazowanych napojéw.

Rower to jedna z najfajniejszych aktywnosci, ktdrg moze wykonywac prawie kazdy. A potrzebny jest tylko sprawny
rower i odrobina checi. Kazdemu, kto kiedys$ zniechecit sie do roweru, polecam kontakt z zywa

osobg (nie przez internet), ktéra zna sie na rowerach. Zwykle problem z rowerem polega na ztym ,/;"f&
doborze rozmiaru ramy, kiepskim stanem technicznym lub nieodpowiednio dobranym siodetkiem.

A wszystkie te przeciwnosci da sie pokonaé, by z przyjemnoscia pojezdzi¢. Czego sobie i Wam 2ycze., ,
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Powoli i z rozsadkiem do celu

Cudow nie ma. Tak, jak nie da sie w krétkim czasie przygotowaé do maratonu czy uzyskac super rezultatu
wsrdod osdb zaawansowanych w danej konkurencji szybkosciowej czy wytrzymatosciowej, tak nie ma magiczne;j
metody na szybkie schudniecie czy poprawe naszych parametréw zdrowotnych bez negatywnych skutkéw.

A ludzkie zycie jest wtasnie takim maratonem. Powoli i z rozsadkiem - to najwazniejsza zasada.

Rowerzysta, zupetny amator porusza sie z predkoscia ok. 24-25 km/h. Gdy zaczyna wiecej ¢wiczy¢ dochodzi
po pewnym czasie do srednich c.a. 27-28 km/h. Po jakim$ czasie systematycznego treningu, kilka godzin

w tygodniu, moze osiggnac srednig 30 km/h. Czyli w ciggu godzinnego treningu bedzie mogt pokonac dystans
30 km, na ptaskiej trasie o dobrej nawierzchni. Postep ogromny. W tym momencie zacznie sie zastanawiac, jak
robig to inni amatorzy, ale tacy z wiekszym doswiadczeniem. Pewnie, jak sie bardzo wciggnie to kupi lepszy

i 1zejszy sprzet. Wezmie udziat w pierwszych zawodach i doswiadczy, ile ma jeszcze do zrobienia. Na zawodach
dla amatoréw predkosci srednie dochodzg do 36 km/h dla roweréw crossowych i trekkingowych i nawet ponad
40 km/h dla szosowek. Tak - taka jest réznica miedzy zupetnym amatorem, osobg troche ¢wiczaca, duzo
¢wiczaca, a osobg zaawansowang z olbrzymim stazem treningowym (a co dopiero zawodowcy, Srednie w Tour
de France na wielogodzinnych etapach przekraczajg 45 km/h!). Podobny rozsadek proponowany jest w biegach
czy innych aktywnosciach. Do doskonatych wynikéw dochodzi sie stopniowo i przez
lata. U podstaw sukcesu lezy ciezka praca, zdrowy styl zycia, dieta i motywacja. Sport
to zdrowie ale ten amatorski, niezawodowy sport.

Zawodowego w tym Raporcie nie analizujemy.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Naukowcy z University of Birmingham i King’s College London sprawdzili stan zdrowia starszych oséb,
korzystajgcych aktywnie przez wiekszosc¢ zycia z réznych ¢wiczen fizycznych. Celem byto poznanie wptywu
ruchu na starzenie sie.

W badaniu wzieto udziat 125 kobiet i mezczyzn, kolarzy w wieku od 55 do 79 lat. Do projektu kwalifikowali
sie tylko ci mezczyzni, ktérzy potrafili przejecha¢ rowerem 100 kilometrow w 6,5 godziny, a kobiety - 60
kilometréw w 5,5 godziny. Ochotnicy przeszli serie testéw. Ich wyniki naukowcy poréwnali z wynikami badan
zdrowych 0s6b nieuprawiajgcych sportu, w wieku od 57 do 80 lat oraz od 20 do 36 lat.

Whioski z badania sg nastepujace:

- U ¢wiczacych seniorow nie zauwazono spadku masy i sity miesni;

- Nie wzrdst u nich poziom cholesterolu;

- Nie zwiekszyta sie ilos¢ tkanki ttuszczowej;

- Mezczyzni utrzymali wysokie stezenie testosteronu - unikneli oni wiekszosci skutkow ,meskiej
menopauzy”;

- Uktad immunologiczny zachowat swojg mtodos¢. Produkujgca limfocyty grasica, ktora po 20.tym roku
Zycia zaczyna sie zmniejszac i wytwarzac coraz mniej limfocytéw, u starszych
i aktywnych kolarzy produkowata ich tyle samo, co grasica mtodych osoéb.

N
S\\_\\‘,.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Badanie potwierdzito, ze staros¢ nie oznacza korica $wiata i korica przyjemnoéci. Srednia wieku od lat sie
wydtuza. Zachecanie ludzi do regularnego uprawiania sportu w ciggu catego zycia to swietna profilaktyka dla
wielu probleméw medycznych. | nie chodzi tu o bicie rekordéw. Cwiczy¢ nalezy dla przyjemnosci. Zapomnijmy
o super rezultatach z lat mtodosci. Porownujmy sie z rowiesnikami czy z wtasnymi wynikami z danego czy
poprzedniego sezonu. Odnajdzmy sie w ¢wiczeniach, ktére odpowiadajg naszym mozliwosciom fizjologicznym.
Uczestnicy tego badania sugeruja: ,,Znajdz sport, ktory lubisz oraz otoczenie, ktore ci odpowiada i stworz sobie
nawyk fizycznej aktywnosci. W pdzniejszym wieku zbierzesz owoce w postaci radosci z niezaleznej i produktywnej
starosci”.

lle czasu spedzamy na ¢wiczeniach?

Niestety trudno jest potaczyc prace, utrzymanie domu, rodzine, hobby z czasem na sport. A przeciez zaleca sie,
aby ¢éwiczy¢ dla zdrowia co najmniej 5 razy w tygodniu po 30 minut. To minimum 150 minut w tygodniu.
A ile czasu Polacy srednio w tygodniu ¢éwiczg?

W 2011 roku profesor Wojciech Drygas, kierownik Zaktadu Epidemiologii, Prewencji Choréb Uktadu Krazenia
Instytutu Kardiologii w Warszawie przeprowadzit badanie NATPOL 2011. Objeto nim 2418
dorostych Polakow w wieku 18-79 lat. Tylko 48% Polakdéw ¢wiczyto przynajmniej 2 razy

w tygodniu po minimum 30 minut. 32% ¢wiczyto codziennie lub 4-6 razy w tygodniu.
Najmniejsza aktywnoscia fizyczng wykazata sie najmtodsza grupa wiekowa w przedziale 18-39 lat.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

W poréwnaniu z badaniami z lat 90. obraz aktywnosci rekreacyjnej polskiego spoteczenstwa okazat sie
o wiele korzystniejszy. Nastgpita znaczna poprawa.

We wrzesniu 2013 CBOS przeprowadzit badanie Aktywnos¢ fizyczna Polakéw. Z deklaracji badanych wynika,
ze dwie trzecie z nich (66%) uprawiato sport badz ¢wiczenia w ciggu ostatniego roku, w tym 40% podejmowato
aktywnos¢ fizyczng regularnie, zas 26% sporadycznie. Zdecydowanie najbardziej popularnym sportem byta
jazda na rowerze (51%), a na drugim miejscu ptywanie (28%). Inne stosunkowo popularne formy rekreaciji to:
bieganie (18%), turystyka piesza (16%), pitka nozna (14%), siatkdwka (14%), gimnastyka, fitness, aerobik (13%).

Ogolnopolskie badanie TNS Polska Aktywnos$c¢ sportowa Polakéw zostato przeprowadzone w maju 2016 r.

na probie reprezentatywnej dla populacji Polakéw w wieku 18-50 lat. Z badania wynika, ze 44% uprawiato
sport, najczesciej robig to jednak bez nalezytego przygotowania. Ponadto, co czwarty ankietowany trenowat

z duzg czestotliwoscia: 7% uprawia sport codziennie lub prawie codziennie, a 17% kilka razy w tygodniu. Polacy
najczesciej decyduja sie na jazde na rowerze (45%), bieganie (25%), gre w pitke nozng (17%), trening sitowy
(16%) oraz ptywanie (14%).

Raport Kantar TNS Aktywnos¢ fizyczna Polakow 2017 wykazat aktywne
zainteresowanie sportem. Przynajmniej raz w miesigcu uprawiato go 62% Polakow,
w tym 30% co najmniej trzy razy w tygodniu, 20% minimum raz w tygodniu,

a 12% minimum raz w miesigcu.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

Okazuje sie, ze Polacy najczesciej jezdza na rowerze (31%) i biegajg (29%) - w zawodach masowych bierze
udziat 7% deklarujacych bieganie. 39% aktywnych Polakéw przynajmniej raz w tygodniu wybiera sie na basen,
sitownie, fitness czy lodowisko.

Statystyki wygladajg zachecajaco, jednak pamietajmy, ze opieraja sie one na danych deklaratywnych.
Coraz wiecej aktywnych

Nie jest tak Zle, jak byto jeszcze dekade temu. Rano i wieczorem mozna zobaczy¢ coraz wiecej osob
biegajagcych czy jezdzacych na rolkach i rowerach. Wypozyczalnie rowerdw Veturilo s ciggle rozbudowywane
i cieszg sie olbrzymim popytem. Veturilo stato sie jednym z najwiekszych i najpopularniejszych systemow

w Europie. Intensywnos$¢ wykorzystania systemu wciaz rosnie. Biegi masowe bijg rekordy popularnosci. Bieg
Niepodlegtosci w Warszawie w listopadzie 2017 miat rekordowg frekwencje - 15 015 biegaczy i biegaczek
ustanowito nowy rekord obecnosci podczas biegu masowego w Polsce.

Co sie mowii i pisze o aktywnosciach?

SprawdziliSmy zainteresowanie aktywnos$ciami sportowymi i dietami w social mediach

i na blogach. Z monitoringu Newspoint tadnie wida¢, ze popularnos¢ diet rosnie

w ciggu ostatniej dekady. Najwiekszy pik odnotowalismy w 2014 roku, kiedy najwieksi
znani dzis influencerzy zaczynali promowanie swoich porad i ¢wiczen w social mediach.
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne
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Inaczej jest z éwiczeniami. Po osiggnieciu maksimum w roku 2014 mamy spadki we wzmiankach o
aktywnosciach fizycznych. Czyzbysmy wiedzieli juz, jak ¢wiczy¢?
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Zdrowy styl Zycia i aktywnos¢ fizyczna Polakéw, a postanowienia noworoczne

, ,W obecnych czasach mozemy zauwazy¢ bardzo duze zainteresowanie ze strony
- .’) polskiego spoteczenstwa swiatem "FIT". Chodzi tu zaréwno o zwiekszenie ilosci
’ ; ' uzytkownikow sitowni/klubéw fitness, jak i wieksze zainteresowanie zdrowym
odzywianiem. Rozkwit wida¢ réwniez wsrdd firm oferujacych takie ustugi. Gdzie
: - pojawia sie popyt - zawsze pojawia sie podaz. Coraz to lepiej wyposazone kluby
W’ [ 717¢ R fitness, wysyp cateringéw utatwiajacych trzymanie diety, marki odziezowe oferujace
t} — szerokg palete produktow, rowniez firmy produkujgce suplementy wychodzg z coraz
LN to nowymi, lepszymi produktami do swoich klientow.

Sy Eerardl Niestety wiedza na temat treningu i zywienia jest nadal bardzo uboga. Czesto widze,
Tl jak ludzie robig sobie krzywde na sitowni twierdzac, ze nic w tym trudnego i sami dadza
trener personalny sobie rade. Wiedza na temat odzywiania gtéwnie czerpana jest z programéw
Sniadaniowych, ktérych merytoryki wolatbym nie komentowac. Motywacja wsréd ludzi
jest przerdzna ale niestety bardzo czesto jest to kwestia mody i bycia na czasie. Tylko
nieliczni wykazuja wieksze zainteresowanie problemem i che¢ poszerzenia wiedzy
w tym temacie.
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Diety

Zdrowy styl zycia to rowniez dieta rozumiana dwojako: jako styl odzywiania sie i sposdb na zmniejszenie wagi.
Polacy coraz chetniej ¢wicza i zwracajg uwage na to, co jedza. Oprocz aktywnego trybu zycia, to jednak dieta
w duzej czesci stanowi o sukcesie, jesli chcemy zadbac o nasza sylwetke.

dieta + trening = SUKCES

To dlatego najlepsi sportowcy majg wtasnych dietetykéw. To dlatego z zawodnikami najlepszych ekip kolarskich
jezdza kucharze, ktérzy kazdego dnia przygotowujg im personalizowane positki. To dlatego tak wazne jest, ile
i czego zjemy przed wysitkiem, w trakcie a takze po treningu.

Istnieje bardzo wiele dostepnych diet. Niektore z nich prowadza do utraty zbednych kilogramow, inne do
obnizenia ztego cholesterolu, badz po prostu do zapewnienia sobie dobrego samopoczucia. Trzeba jednak
pamietac, ze nasze organizmy i styl zycia roznig sie od siebie, wiec najlepiej dobrac diete dopasowang do
naszych potrzeb w konsultacji ze specjalista w tej dziedzinie.

Pamietaj o nawodnieniu

Przy wprowadzeniu diety do aktywnosci fizycznej nalezy pamietac o prawidtowym
nawodnieniu organizmu oraz dostarczeniu niezbednych elektrolitow. W trakcie
treningu najchetniej siegamy po wode mineralng, izotonik, badz napdj energetyczny.
Co jest najlepszym wyborem?
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Podczas treningu najlepiej sprawdza sie napdj izotoniczny - otrzymamy wtedy najwiecej energii i sity, poniewaz
ptyn ten uzupetnia spadek elektrolitdw w organizmie, ktore tracimy przez skore wraz z potem. Czysta woda, jak
wskazujg badania nie jest najlepszym rozwigzaniem.

lle trzeba pi¢? Generalnie pisze sie o 1,5 litra do 2 litrow wody na dzien. Oczywiscie wszystko zalezy od naszej
wagi, wieku, liczby i kategorii spozytych positkdw, temperatury otoczenia i wilgotnosci powietrza. Jesli
trenujemy to zapotrzebowanie na ptyny rosnie. Wazne by pi¢ po trochu i zanim sie pojawi duze pragnienie -
wtedy moze juz by¢ za pézno.

Na sklepowych potkach mamy duzy wybér napojow izotonicznych, sg one jednak bogate w wiele substancji
konserwujgcych, wzmacniacze smaku, i cukier. Najlepszym sposobem jest stworzenie wtasnego napoju
elektrolitycznego, a najprostszy z nich sktada sie z wody, miodu, soku wycisnietego ze Swiezego
grejpfruta/cytryny i szczypty soli himalajskiej. Pamietajmy jednak by nie eksperymentowac z takim napojem
w czasie dtuzszego treningu czy zawoddw, a przetestowac go wczesniej.

Zalecane diety

Wedtug najnowszych badan WHO dotyczacych sposobow odzywiania sie, w ktorych
poszukiwano metod, jak zmniejszy¢ u populacji ryzyko chordéb serca, cukrzycy oraz
nowotworow, najlepsze dla naszych organizmow s dwie diety -

srodziemnomorska i skandynawska.
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Obie pomagaja obnizyc¢ ryzyko zawatéw, wylewow, cukrzycy oraz nowotworow. Co wazne jednym z waznych
czynnikow w tych chorobach jest otytos¢, ktorej te diety pozwalajg unikngé. Wedtug brytyjskiego Cancer
Research UK, co 20. przypadek raka spowodowany jest wtasnie otytoscia.

Tradycyjna dieta srédziemnomorska jest bogata w owoce, warzywa, orzechy, nasiona oraz oliwe z oliwek. Do
tego zawiera odpowiednie ilosci ryb, drobiu, oraz niewiele czerwonego i przetworzonego miesa, nabiatu oraz
stodyczy. Dieta skandynawska (inaczej nazywana nordycka) skupia sie bardziej na warzywach, jagodach,
petnoziarnistych potrawach oraz ttustych rybach (makrela, tosos, sledz). Zamiast oliwy z oliwek
Skandynawowie preferujg olej rzepakowy.

Blue zones

Swiat nauki zainteresowaty ostatnio tak zwane blue zones, niebieskie strefy - miejsca na kuli ziemskiej, gdzie
zyje wyjatkowo duzo stulatkéw. Uchodza za najzdrowsze i lezg w Grecji, Wtoszech, Japonii, Kostaryce i USA.

| nie chodzi tylko o dtugosc¢ zycia ale i jakos¢ - mieszkancy tych stref duzo rzadziej chorujg na choroby
cywilizacyjne, choroby serca, cukrzyce, demencje. Dlaczego tak sie dzieje? Ot6z mieszkancy blue zones bardzo
duzo sie ruszajg, jedza mnostwo warzyw i produktéw petnoziarnistych a mato miesa i ryb.
A do tego jedzg tylko tyle ile potrzebuja. Nic ponadto. Nic w nadmiarze. Badania
potwierdzity, ze dzienna kalorycznos¢ nie przekracza 1500-1900 kcal. Zatem mniegj niz
dzisiejsze normy. Taka dieta zmniejsza szybkos¢ przemiany materii, liczbe niekorzystnych
produktow tej przemiany a wiec i wolnych rodnikow, ktére mogg uszkadza¢ komorki.

N EWS P O ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakow | 24




Diety

Positki w blue zones przygotowywane sg na bazie roznorodnych produktéw naturalnych i nieprzetworzonych,
najczesciej pochodzacych z wtasnych upraw, swieze i zdrowe - zadnej egzotyki z innych rejonéw swiata.
Lokalnos¢ potraw ma duze znaczenie. Nadmiar obcych dla organizmu produktéw (stabiej przyswajalnych) bywa
przyczyna problemow trawiennych i nietolerancji pokarmowych.

BMI

Z dietami i zdrowiem Scisle powigzany jest tzw. wspotczynnik BMI, czyli wskaznik masy ciata. Wylicza sie go
przez podzielenie wagi ciata w kilogramach przez kwadrat wysokosci w metrach. Podwyzszona wartos¢ BMI
zZwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia choréb zwigzanych z nadwagg i otytoscia, np. cukrzyca,
chorobga niedokrwienng serca, miazdzyca.

BMI nie jest doskonatym miernikiem. Nie uwzglednia masy miesniowej i indywidualnej budowy ciata. Skrajnie
wysoki bedzie w przypadku kulturystéw a skrajnie niski w przypadku biegaczy dtugodystansowych. Niemnigj
moze by¢ pomocny dla oséb stale kontrolujgcych swoje wyniki w walce o wage i zdrowie.
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Dla oséb dorostych uzyskany wynik BMI oznacza:

Wspotczynnik BMI
BMI Wskazanie
<16,0 wygtodzenie
16,0-16,99 wychudzenie
17,0-18,49 niedowaga
18,5-24,99 wartosc¢ prawidtowa
25,0-29,99 nadwaga
30,0-34,99 | stopien otytosci
35,0-39,99 Il stopien otytosci (otytos¢ kliniczna)
> 40,0 Ill stopien otytosci (otytos¢ skrajna)
Zrédto: pl.wikipedia.org
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Diety Polakéw

Jakie diety stosujg Polacy? Czy teoria pokrywa sie z praktyka? Za pomoca monitoringu Newspoint
wyszukalismy najpopularniejsze diety bazujgce na dwdch kryteriach: liczbie wzmianek na portalach i w social
mediach w ostatnich 12 miesigcach oraz ich popularnosci. Oto nasz ranking TOP 10 diet Polakéw:

Popularnos¢ diet

Liczba wzmianek. Zrédto internet. Okres V 2017-1V 2018.

I Weganska (44%)
I Wegetarianska (37%)
I Bezglutenowa (11%)
Detoks (2%)
Dukana (2%)

Paleo (1%)
Cambridge (1%)
Witarianizm (1%)

Ketogenna (0,5%)

Odkwaszajaca (0,5%)
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Weganizm

Ostatnio bardzo modna w naszym kraju staje sie dieta weganska - kuchnia eliminujgca mieso i produkty
odzwierzece - lider naszego rankingu. Ludzie przechodza na taka diete ze wzgledéw zdrowotnych lub
etycznych. Oprocz rezygnacji z biatka zwierzecego, nabiatu i ttuszczéw zwierzecych, nalezy pamietad, aby
uzupetnic¢ brakujgce sktadniki odzywcze innymi produktami spozywczymi.

Weganizm to nie tylko sposdb odzywiania, ale styl zycia. Coraz czesciej pojawiajg sie na rynku kosmetyki
weganskie, czy odziez i akcesoria, ktore sg produkowane bez uzycia jakichkolwiek materiatéw pochodzenia
Zwierzecego.

Przesledzilismy liczbe publikacji, ktora ukazata sie na temat diety weganskiej na przestrzeni ostatnich 10 lat
na portalach www i na platformach social media. Pierwszy wzrost liczby publikacji mozna zaobserwowac

w 2013 roku, chociaz pierwsze restauracje sg obecne na rynku juz od 2010 roku! Od tego czasu popularnosé
diety weganskiej rosnie w zastraszajgcym tempie. Eksperci od zywienia promujg diete weganska, jako zdrowa
alternatywe dla zwyczajnej diety bogatej w produkty odzwierzece. W mediach spotecznosciowych ludzie
czesto chwalg sie zdjeciami ,roslinnych” dan.
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Wegetarianizm

Dieta wegetarianska - 2 miejsce w naszym rankingu - jest mniej restrykcyjna od diety weganskiej. Wykluczamy
mieso, w tym ryby - produkty odzwierzece sg dozwolone. Wartosci odzywcze, ktére zawiera mieso
zastepowane sg z powodzeniem przez produkty roslinne. Wegetarianizm wybierany jest czesto ze wzgledéw
ideologicznych, ekologicznych, ale tez zdrowotnych. Przyjmuje sie, ze mieso nie jest ,naturalnym” pozywieniem
cztowieka. Zaletg diety jest zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowego, witaminy C i innych sktadnikéw
pokarmowych, ktore pozytywnie wptywaja na naszg odpornosé, uktad krazenia i przeciwdziatajg powstawaniu
nowotworow.

Poza zdrowszym trybem zycia, dieta wegetarianska wspiera tez odchudzanie. Przyjmuje sie, ze wegetarianie
przyjmujg o 25% mniej ttuszczéw niz osoby jedzace mieso.

Dieta bezglutenowa

Gluten to biatko roslinne, zawarte w pszenicy, zycie, jeczmieniu i owsie. Zatem dieta polega na wykluczeniu

Z jadtospisu tych zboz oraz innych produktow, do ktérych gluten zostat dodany. Niektorzy decydujg sie przejsc
na diete z powoddéw zdrowotnych - cierpig na celiaklie, badz po prostu sg uczuleni na gluten. Dieta
bezglutenowa jest obecnie bardzo modna, wiele restauracji i sklepéw zawiera w swojej ofercie

rowniez wersje bezglutenowe produktow.
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Detoks

Dieta oczyszczajaca stata sie w ostatnim czasie bardzo popularna. Ludzie chetnie siegajg po nig aby sie
,oczysci¢” po okresie zimowym. Detoks prowadzi do pozbycia sie z organizmu toksycznych produktéw
przemiany materii, poprawia kondycje skory i samopoczucie. Chec pozbycia sie z organizmu toksyn, prowadzi
niekiedy do podjecia radykalnych krokéw, jak np. wielodniowa gtodowka, czy gwattowna dieta oczyszczajaca,
sktadajaca sie wytacznie z ptynnych produktéw.

Najpopularniejsza dietg oczyszczajacy jest dieta sokowa. Jesli bedzie bogata w soki z owocdw moze wrecz
uniemozliwia¢ odchudzanie ze wzgledu na wysoki poziom fruktozy, ktora szybciej niz inne weglowodany
przemienia sie w ttuszcz. W takim wypadku dieta sokowa szczegadlnie nie jest wskazana dla oséb

Z nieprawidtowym poziomem cukru we krwi badz ze stwierdzong cukrzyca. Dla oséb zdrowych dieta sokowa
jest wskazana jezeli bedzie trwata nie dtuzej niz przez 2 dni.

Do procesu oczyszczania nalezy podejs¢ powoli i stopniowo eliminowac z diety poszczegdlne produkty.
Najlepiej obrazuje to piramida procesu detoksykacji organizmu. Pierwszym krokiem jest przejscie na diete
bogata w warzywa i owoce. Staramy sie wowczas jeS¢ w przewazajacej mierze surowe jarzyny. Kolejnym
krokiem jest ograniczenie spozycia tylko do owocow, poniewaz majg one silniejsze dziatanie
0Czyszczajace niz warzywa, ze wzgledu na ich odczyn zasadowy i zawartosc
antyoksydantow. Nastepne stadium to przejscie na diete mono owocowg i w koncu
przyjmowanie samych sokow i wody.
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Trzeba pamietac, ze dieta oczyszczajgca nie pokrywa wszystkich wartosci odzywczych niezbednych dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu i nie powinno sie jej stosowac¢ w dtuzszym okresie czasu.
Nalezy jg traktowac raczej, jako przerywnik w zdrowej, zbilansowanej diecie.

Dieta Dukana

Dieta Dukana to wysokobiatkowa dieta, ktéra sktada sie z 4 etapow - odchudzanie i oczyszczanie, tagodny
spadek wagi, utrwalanie wagi i jej stabilizowanie. Dieta ta, wsrdd innych diet, wyrdznia sie przede wszystkim
brakiem rygoru iloéciowego. Sciéle okreslone sa natomiast zasady z czego mozna przygotowywac swoje positki.
Nalezy takze pamietac o spozywaniu odpowiedniej ilosci ptyndéw.

Wsrod wad najczesciej wymieniane sg takie aspekty jak to, ze jest to dieta niedoborowa, mocno obcigzajaca
nerki i watrobe oraz to, ze moze mie¢ wptyw na rozwéj nowotworow i osteoporozy.

Dlatego tez dieta Dukana, mimo iz przyczynia sie do szybkiej utraty wagi, jest odradzana przez wiekszosc
lekarzy i dietetykow, jako sprzeczna z zasadami zdrowego zywienia.

N EWS PO ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakéw | 33




Diety

Dieta Paleo

Wiasciwie dieta paleontologiczna scisle wigze sie ze sposobem zywienia naszych przodkow. Zaktada,
ze najlepsza dieta to taka, do ktérej cztowiek sie przystosowat na drodze ewolucji. To co wyrdznia te diete
to wysoki procent udziatu biatka w stosunku do makrosktadnikéw.

W diecie Paleo uznaje sie za najlepsze produkty, jak najmniej przetworzone. Na talerz najczesciej trafiaja:
warzywa, mieso, jaja, ryby, orzechy - najwazniejsze jest to, co naturalne. Natomiast wyeliminowac nalezy
wszystko, co jest wysoko przetworzone: oleje roslinne, cukier rafinowany, zboza, straczki, ale takze
wysokoskrobiowe warzywa (np. ziemniaki) oraz nabiat.

Taka dieta posiada wiele zalet, takich jak np. obnizenie ztego cholesterolu, polecana jest tez cukrzykom.
Z drugiej strony mowi sie, ze zbyt duza podaz miesa moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzycy.

Dieta Cambridge

W trakcie diety taczy sie gotowe, niskokaloryczne dania i produkty marki Cambridge z konwencjonalnymi
positkami. Dieta opiera sie na kilku stopniach energetycznych. Diete zazwyczaj rozpoczyna sie od pierwszego
lub drugiego etapu. Pierwszy etap, ktory jest najbardziej restrykcyjny, opiera sie wytgcznie na gotowych
produktach i dostarcza mniej niz 800 kcal dziennie. Wsrod wad tej diety jest wymieniane
to, ze nie ksztattuje one prawidtowych nawykow zywieniowych, co moze tatwo
przyczynic sie do powrotu wagi sprzed odchudzania.
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Witarianizm - raw food

Dieta witarianska polega na spozywaniu wytacznie produktow surowych - najczesciej spotykana jest jej
weganska odmiana. Opera sie ona o naturalne produkty, nie poddawane obrébce termicznej. Witarianom
towarzyszy przekonanie, ze gotowanie zabija enzymy i sktadniki mineralne zawarte pozywieniu. Dieta polega
gtownie na jedzeniu surowych warzyw i owocow - prosto z natury - oprécz tego moga znalez¢ sie tez nasiona
i orzechy. W innych odmianach witarianizmu pojawiajg sie nawet surowe jajka. Witarianie sg czesto sceptyczni
wobec sokow, poniewaz w czystym soku nie ma witdkien pokarmowych, ktére skutecznie przeczyszczajg nasz
organizm. Zwolennicy tej diety twierdza, ze taka dieta pozwala zachowac zdrowie i wydtuza zycie.

Dieta ketogeniczna

Najwazniejszym zatozeniem tej diety jest ograniczenie weglowodanow i zwiekszenie spozycia ttuszczow.
Dzieki takiemu jadtospisowi wywotuje w organizmie stan ketozy - zaczynamy pozyskiwac energie nie

z glukozy, a z ttuszczéw zapasowych. O stanie ketozy mozemy mowic wtedy, gdy we krwi jest wyzsze stezenie
ciat ketonowych (produktéw ubocznych procesu spalania wolnych kwaséw ttuszczowych), niz glukozy.

Nalezy wprowadzi¢ do organizmu duzg podaz ttuszczu, aby organizm byt w stanie wytworzy¢ ciata ketonowe,
ktore dostarczajg energii rowniez do mézgu. Poza ttuszczem zwierzecym nalezy pamietac o innych zrodtach
pozyskiwania ttuszczu tj. ttuste morskie ryby, oliwe z oliwek, olej kokosowy, awokado,
orzechy, pestki i nasiona, ale takze owoce i warzywa o niskiej zawartosci cukru

(np. kalafior, brokut, cukinia, truskawki).
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Diete ketogeniczng nalezy przeprowadzac pod kontrola lekarza specjalisty, poniewaz nieodpowiednio
stosowana moze zaszkodzi¢ zamiast pomoc. Nie jest polecana dla oséb z problemami watroby, trzustki czy
nerek. Poradzenie sobie z wiekszym obcigzeniem spowodowanym metabolizmem ciat ketonowych bedzie
problemem.

Poczatkowemu stadium diety moga towarzyszy¢ ucigzliwe dolegliwosci - organizm przestawia sie na czerpanie
energii z innych niz dotad zrédet - dlatego moga pojawic sie zawroty gtowy, ospatosc

czy zaparcia (moga trwac do tygodnia). W pdzniejszym czasie efektem ,ubocznym”

diety jest pozbycie sie zbednych kilogramow.

Dieta odkwaszajaca

Réwniez modna w ostatnim czasie stata sie dieta odkwaszajaca, majgca na celu przywrdcenie rownowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie. Zachwianie tej rownowagi prowadzi do zakwaszenia, co skutkuje
meczacymi dolegliwosciami, jak chroniczne poczucie zmeczenia, zta kondycja wtosow,

skory i paznokci, czeste bole i zawroty gtowy, a takze problemy ze stawami.

Dieta odrzuca produkty, ktore silnie zakwaszajg organizm jak np. ttuste mieso, ryby, nabiat, napoje gazowane
typu cola. Natomiast szczegdlnie zalecane sg buraki, marchew, czarne porzeczki,
cytryny, arbuzy, wisnie, sliwki, kiwi, gruszki, figi, daktyle, pietruszka, szparagi,
rzezucha oraz kasza jaglana.

N EWS PO ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakéw | 36




Diety

W internecie krazy wiele teorii na temat zakwaszenia organizmu przez produkty spozywcze, natomiast dieta
moze wptyna¢ na PH organizmu, ale tylko w niewielkim stopniu. Za utrzymanie odpowiedniego PH
odpowiadajg naturalne mechanizmy buforujgce w naszym organizmie.

Czy diety dziataja?

Niestety w beczce dietowego miodu jest tyzka dziegciu. Sama dieta to za mato. Badania,
w ktoérych obserwuje sie osoby bedace na dietach odchudzajacych, potwierdzaja,

ze w ciggu 2-15 lat po przejsciu na diete ludzie ci przybierali na wadze wiecej

niz osoby, ktére takich diet nie stosuja.
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Do takich wnioskéw dochodzi doktor Sandra Aamodt, autorka ksigzki “Dlaczego tyjemy od diet” pisze:
“Wiele dowodéw wskazuje na to, ze ograniczenie jedzenia - rozmysine spozywanie mniejszych ilosci w celu
schudniecia - na dtuzsza mete sprawdza sie rzadko, natomiast niezamierzone efekty uboczne takich dziatan
bywaja naprawde szkodliwe. [...] Gdy zrozumiemy, w jaki sposéb mdzg reguluje naszg mase ciata, bedziemy
mogli przestac¢ walczy¢ z tym systemem kontroli i zamiast tego nauczy¢ sie, jak mu pozwoli¢ sobie pomac. [...]
Maozg preferuje dla naszego ciata pewien zakres wagowy, ktorego bedzie bronit. System ten w wypadku
wiekszosci 0séb utrzymuje statg, zdrowa wage, jesli tylko pozwoli mu sie wykonywac bez przeszkaod jego
prace.”

Na koniec radzi: "Zmiencie swoj styl zycia a zmienicie stan swojego zdrowia. [...] Juz sam wzrost aktywnosci
fizycznej ulepsza wiele aspektéw dotyczacych zdrowia.”
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Jak zastgpi¢ niezdrowe produkty tymi zdrowymi? Czy w ogdle da sie tak utozy¢
jadtospis, zeby nie rezygnowac z ulubionych smakéw? Co robié, zeby przekaski nie
miaty negatywnego wptywu na nasze zdrowie? Obecnie na rynku mamy multum
mozliwosci. Wprowadzajac w zycie zdrowe nawyki wcale nie musimy rezygnowac

ze stodkiego smaku, czy przekasek. By¢ moze w odczuciu osoby wprowadzajacej takie
zmiany roznica bedzie diametralna, ale mimo wszystko warto pochyli¢ sie nad
przystowiowym talerzem i zrewidowac sktad produktéw dostarczajacych przyjemnosci.

Na rynku obecnie mamy mndéstwo dostepnych zamiennikéw niezdrowej zywnosci.

| tak najwiekszego wroga - czyli cukier, mozemy zastapic¢ stodzikami, ktére nie

| odbiegajg smakiem od tradycyjnego cukru. Ksylitol (tylko 40% mniej kalorii, ale bardzo
.'  ‘ niski indeks glikemiczny), erytrytol - ktérego jestem najwiekszg fanka, ma zerowy
Ania Korzeniewska indeks glikemiczny i zero kalorii, a przy tym jest catkowicie bezpieczny. Teoretycznie
marketerka, blogerka, mozna siegnac rowniez po syrop z agawy, czy tez miod, ale jesli chodzi o diete
instruktorka Zumba Fitness  redukcyjna, nie s zalecane, bo niespodzianka - maja wiecej kalorii niz biaty cukier.
WonderGirl.pl Nalezy réwniez uwazac na wszelkie cukry brgzowe - z zatozenia to zdrowsze

odpowiedniki, ale przewaznie jest to zwyczajny cukier zabarwiony karmelem.

SN
§:~\_\\;"

NEWSPOI!INT




Diety

Ania Korzeniewska

marketerka, blogerka,
instruktorka Zumba Fitness
WonderGirl.pl

A co ze stodyczami? W sklepach internetowych mamy obecnie mnéstwo produktéw
typu guilt free. Czesto majg zero kalorii, czesto nie zawierajg cukru, sg stodzone stewig
lub maltitolem. Jednakze mimo wszystko polecam uwazne przygladanie sie sktadowi,
bo chociaz sg niskokaloryczne, to czasem znajduje sie w nich pét tablicy Mendelejewa.

Dostepne sg rowniez produkty bezglutenowe, bezzbozowe, bezlaktozowe - kilka
kliknie¢ w Google i mozemy sobie zapewni¢ zdrowsze przekaski na chwile stabosci.
Jesli ktos jest fanem chipséw - powinien rozwazy¢ zamiane tych ziemniaczanych,
produkowanych z pulpy ziemniaczanej i smazonych w gtebokim oleju roslinnym,

na chipsy marchewkowe, jabtkowe, czy tez z jarmuzu. S3 one przygotowywane w duzo
zdrowszy sposob. Przewaznie nie zawierajg ttuszczy, sa produkowane w zupetnie innej
technologii, dzieki czemu sg niskokaloryczne i zwyczajnie mniej szkodliwe dla
organizmu. 100 gram chipséw ziemniaczanych to jest ok. 540 kcal, czyli jakby nie
patrze¢ 25% dziennego zapotrzebowania kalorycznego dorostej kobiety.

Nalezy réwniez, stety, niestety, ograniczac alkohol - nie dos¢, ze generalnie wptywa
negatywnie na organizm, to jest bardzo kaloryczny - 100 ml wédki to 230 kcal, 0,5 litra
piwa to podobna ilos¢ kalorii. Oprécz tego, ze to puste bezwartosciowe kompletnie
kalorie, nalezy rowniez wiedzie¢, ze pobudza apetyt i bardzo spowalnia metabolizm.
Warto wiec zadac sobie pytanie - czy warto w imie kilku J)»f,‘

nieztych alkoholowych imprez zaprzepaszczac to, 7
co zostato wypracowane wczesniej? , ,
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Niezdrowe uzywki

Ludzie aktywnie uprawiajacy sport, badz tacy, ktérzy sg na restrykcyjnych dietach, szczegdlnie powinni omijac
ogolnodostepnych uzywek, takich jak: alkohol, papierosy, narkotyki, popularne ostatnio w niektorych kregach
dopalacze, czy inne substancje chemiczne (zwane potocznie dopingiem), ktére moga powaznie zaszkodzié. Ich
dziatanie, pomimo poczatkowego uczucia euforii w dtuzszym okresie czasu wyniszcza nasze organizmy.

Osoby, ktore w pewnym momencie swojego zycia postanawiajg zadbac o swoje zdrowie, najczesciej zaczynaja
od przejscia na nowg diete i wzmozenia aktywnosci fizycznej. Takie nowe czynnosci, nie sg tatwe do
utrzymania. Ciezka praca zawodowa, czy problemy rodzinne, generujg ogromne ilosci stresu, ktory niestety jest
bardzo powszechnym zjawiskiem w naszym otoczeniu. Zeby od niego uciec, cho¢ na chwile, udajemy sie

w kierunku uzywek, ktére powoli, na poczatku niepozornie, ale przejmujg nad nami kontrole. Jesli juz
zdecydowalismy sie na zdrowy tryb zycia, to trzymajmy od siebie, jak najdalej tego typu srodki, poniewaz
niszczg one efekty ciezkich treningdw i restrykcyjnych diet, na ktére poswieciliSmy ogromne ilosci czasu

i pieniedzy.

Alkohol

W 2016 roku Ministerstwo Zdrowia Nowej Zelandii wydato raport, ktéry pokazat, ze na szczycie listy
najbardziej szkodliwych uzywek stanat alkohol. Autorzy tej analizy przedstawili dwie
formy szkodliwosci: dla uzytkownika i dla otoczenia. Z badania wynika, iz napoje
procentowe sg bardziej ucigzliwe dla sSrodowiska wokot nas, niz dla tego, kto je spozywa.
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Alkohol nie sprzyja w procesie utrzymywania zdrowego trybu zycia. Trunki zawierajace alkohol etylowy
odwadniajg nasze organizmy. Brak wody powoduje, ze miesnie sie kurcza, a co za tym idzie, robig sie znacznie
stabsze. Cztowiek systematycznie uprawiajacy sport, po prostu musi by¢ odpowiednio nawodniony, bez
wzgledu na pore dnia i nocy. Alkohol na pewno w tym nie pomaga.

Papierosy

Wezmy teraz pod lupe papierosy. Wystarczy przejsc sie jedng z gtéwnych ulic wiekszych polskich miast, zeby
zobaczy¢, jak bardzo nikotyna jest obecna w naszych zyciach. Nawet w pracy, przerwy ,na dymek” sg niezwykle
popularne. Dziwne jest to, ze pomimo licznych kampanii spotecznych, ludzie wcigz uciekaja do tej uzywki w tak
licznych gronach. Palenie jest ,zabdjcze” zaréwno dla palacza, jak i dla otoczenia. Niewiele oséb zdaje sobie
sprawe, ze ,zaciggajac sie” w pomieszczeniu wypetnionym innymi ludzmi - biernymi palaczami, krzywdzimy ich
i posrednio wptywamy na ostabienie ich wynikow zdrowotnych i sportowych. Jesli robimy to we wtasnym
domu, przy naszych najblizszych, to miejmy swiadomosc¢ tego, ze niestety mozemy sie sta¢ odpowiedzialnymi,
za zty stan ich zdrowia. Dym papierosowy jest siedliskiem wielu trujgcych substancji. W trakcie zazywania tej
uzywki pogarsza sie nasza motoryka, sprawnosc, sita i wytrzymatosc. Palacz nigdy nie wykorzysta w petni
swojego potencjatu sportowego. Efekty beda bardzo stabe, badz czasem, w ogdle sie nie pojawig. Gtdwnie
dlatego, ze papierosy nie tylko hamujg przyrost masy miesniowej, ale rowniez pogarszaja transport tlenu.
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Narkotyki

Podobny do papierosow system przyjmowania ma marihuana. Palenie jej w okresie, gdy regularnie ¢wiczymy,
badz jesteSmy na specjalnych dietach, moze pokrzyzowac¢ nam wszelkie plany i nie mamy co marzyc

o osiggnieciu wymarzonego efektu. Dlaczego? Konopie indyjskie produkujg THC (Tetrahydrokannabinol),
organiczny zwigzek chemiczny, ktéry moze negatywnie wptywac na procesy w jadrach komoérkowych.
Niewykluczonym tego efektem bedzie obnizenie poziomu produkcji testosteronu - podstawowego, meskiego,
steroidowego, hormonu ptciowego, odpowiedzialnego za budowanie masy miesniowej. Marihuana powoduje
rowniez zwiekszenia uczucia taknienia, a co za tym idzie, bardzo powaznie moze zaburzy¢ nasza diete.

Pozostate ,twarde narkotyki” takie jak np.: metamfetamina, kokaina, MDMA s3g srodkami bardzo silnie
pobudzajgcymi. Ich wptyw na organizm, moze okazac sie tragiczny, a skutki nieodwracalne. Dtugotrwate
zazywanie prowadzi do wystepowania zaburzen psychicznych: halucynacji, paranoi, omamow, lekéw, fobii

i bezsennosci. Wszystko to przemawia, za tym, ze nawet nie powinnismy probowac tego typu substancji, nawet
jesli nie prowadzimy zdrowego trybu zycia.

Dopalacze

Innymi bardzo popularnymi uzywkami obecnie, sg tzw. dopalacze. Gtébwnym ich
sktadnikiem jest BZN (benzylopiperazyna), ktora dziata jak amfetamina. Tak jak
w przypadku alkoholu, powoduje znaczne odwodnienie organizmu i ostabienie miesni.
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Najczesciej po te srodki siega mtodziez, ktéra kompletnie nie zdaje sobie sprawy z olbrzymiego zagrozenia,
jakie niosa. Spozywanie tego typu niebezpiecznych substancji i jednoczesne systematyczne uprawianie sportu
moze okazac sie Smiertelne. Organizm odwodniony po zazyciu dopalaczy moze sobie nie poradzi¢ w sytuacji
zwiekszonej aktywnosci fizycznej.

Doping

Trzeba jasno i klarownie powiedzie¢, ze jesli zmieniamy tryb zycia na zdrowszy, zaczynamy aktywnie spedzac
czas, przechodzimy na okreslone diety, to musimy pozegnac wszelkie uzywki, zeby efekty naszej ciezkiej pracy
sie ziscity. Ludzie niestety czasami idg drogg na skroty i chcg osiggac lepsze rezultaty nie do konca uczciwymi
metodami. Skracanie czesto przynosi wiecej szkod niz pozytku. Oczywiscie chodzi o doping. | niestety jest on
spotykany nie tylko w zawodowym sporcie, ale rowniez wsrod amatorow.

Lista nielegalnych srodkow, ktore w krotkim czasie sg w stanie bardzo pozytywnie wptynac na rezultaty
sportowe czy przyrost naszych miesni jest dtuga. Zawsze sie znajdzie ktos, kto bedzie chciat oszukac innych

i siegng¢ po medale, puchary i pienigdze. A to, ze zaryzykuje karami finansowymi, dyskwalifikacjg czy wtasnym
zdrowiem a nawet zyciem zejdzie na drugi plan. Sterydy i anaboliki wywotujg marskos¢ watroby, problemy

z kragzeniem i mogg prowadzi¢ do zatrzymania akcji serca. Zdecydowanie nie warto wypaczac ducha sportowej
rywalizacji i ryzykowac wtasnym zdrowiem, a nawet i zyciem.
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: Jakie sporty i formy aktywnosci uprawiamy?

Z roku na rok wzrasta liczba mozliwosci aktywnego spedzania czasu. Dla kazdego, niezaleznie od ptci, wieku

i upodoban, znajdzie sie co$ odpowiedniego. Mogg to by¢ zajecia nastawione na rozcigganie, wzrost sity,

J  wzmocnienie kondycji i wytrzymatosci, mite spedzenie wolnego czasu w grupie znajomych, czy spalenie, jak
najwiekszej liczby kalorii. Co jest na topie, jak to sie robi i jakie sg zalety? Oto lista najpopularniejszych sportéw
i aktywnosci w 2018 roku:

bieganie - najpopularniejsza ostatnio aktywnos¢ i najtarisza (w amatorskiej formie). Wystarcza wygodne buty,
sportowa koszulka, spodenki i mozemy (po krétkiej rozgrzewce) rusza¢ na trening do parku, lasu czy na bieznie.
Zyskamy dzieki temu zgrabnga sylwetke, wzmocnimy miesnie nég, uodpornimy sie na stres, poprawimy
koncentracje i zgubimy zbedne kilogramy.

rower - w zasadzie kazdy posiadany rower (stacjonarny w czasie niepogody) nadaje sie do treningu. Ostatnio
coraz popularniejsze sie te najlzejsze zwane kolarkami i szoséwkami do kolarstwa szosowego. Mozna jezdzic¢
samemu lub w grupach. Wzmacnia nogi i kondycje, gubi kilogramy.

spinning - w zime, w deszcz lub gdy nie mamy dobrych tras wypadowych mozemy potrenowac szybka jazde

na specjalistycznym, stacjonarnym rowerze. Wszystko wedle ustalonego z géry planu treningowego lub w rytm
tempa instruktora i przy dynamicznej muzyce. Zdobycie kondycji i wzmocnienie
nog gwarantowane.
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Zaczynajac swoja przygode ze sportem, jako trampkarz w matym klubie pitkarskim,
chciatem by¢, jak Swietny pitkarz Sokrates z Brazylii. Zaangazowatem sie w ten sport
catym soba. | tak zostato na cate zycie - staram sie by¢, jak najlepszy w tym co robie,
ale nie jestem perfekcjonista.

Pochtoneto mnie po kolei kilka aktywnosci sportowych: pitka nozna, wspinaczka,
skialpinizm, adventure racing, biegi gorskie i ultra, triathlon. Kazda z tych dyscyplin
wymagata biegania, wiec od poczatku biegatem i najbardziej to lubie.

Trenuje bieganie dla poprawy wynikéw sportowych oraz dla utrzymania zdrowia
fizycznego i psychicznego. Poczatkowo biegatem, zeby miec¢ site i wydolnos¢ w goérach.
Pézniej chciatem wygrywaé zawody sportowe. Obecnie nadal chce sie Scigaé, ale
odkrytem takze duchowy wymiar sportu - jest on dla mnie rodzajem medytacji, czy
modlitwy, pozwala uspokoi¢ ciato i umyst. Czuje sie szczesliwy, ze wyjscie na trening,

. . niezaleznie od pogody, nie jest dla mnie przymusem, ale potrzeba. Wstuchuje sie w
:::::::‘nrltse:i;nalny swoj organizm i bywa, ze nie wyjde na trening, albo zrealizuje zupetnie inny plan niz
ArturKurek.pro sobie zaktadatem. Dzieki temu unikam ciezkich kontuzji i nadal ciesze sie sportem.

-

rtur Kurek
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Jakie sporty i formy aktywnosci uprawiamy?

Uswiadomitem tez sobie niedawno, ze zawsze szukatem ciekawych wyzwan.
Wspinatem sie w dzikich rejonach gérskich Kirgizji, bratem udziat w pierwszym rajdzie
adventure racing w Polsce, przebiegtem 168 km po pustyni w zawodach Desert Cup
w Jordanii, bytem rekordzista Biegu Rzeznika, ukonczytem jeden z najtrudniejszych
triathlonéw na swiecie Harda Suka Ultimate Triathlon Challenge.

Ostatnio wspominam mojego idola, pitkarza, Sokratesa, dlatego, ze dzieki niemu
dowiedziatem sie o filozofie Sokratesie, jeszcze przed szkolng edukacja.
Teraz bardzo mi bliski Sokrates pomaga zrozumiec dlaczego to wszystko robie. ,,

-
Artur Kurek
triatlonista,
trener personalny
ArturKurek.pro
2,
7,
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Jakie sporty i formy aktywnosci uprawiamy?

kranking - rodzaj treningu aerobowego z elementami treningu sitowego na specjalnym rowerze stacjonarnym
zainspirowanym rowerami dla niepetnosprawnych. Osoba ¢wiczaca kreci pedatami recznymi, wykonujac ruch
identyczny do pedatowania na tradycyjnym rowerze. Pozytywnie dziata na miesnie rak i plecéw,

a w szczegolnosci barki, bicepsy i tricepsy oraz miesnie przedramion. Owocuje wzrostem sity rgk. Doskonale
wptywa na zrzucanie zbednych kilogramow.

ptywanie - wszelkiego typu aktywnosci w zbiornikach wodnych bez korzystania z mechanizméw z wtasnym
napedem - styl i tempo dostosowujemy do wtasnych umiejetnosci. Pomaga utrzymac kondycje fizyczng

i zachowac dobre samopoczucie. Poniewaz podczas ruchu w wodzie zaangazowane jest wiekszos¢ miesni
to petni ono role profilaktyczng i rehabilitacyjna. Jest znakomitym sposobem na korekcje wad postawy.

Ma korzystny wptyw na uktad oddechowy, bo zwieksza sie pojemnos¢ ptuc.

triathlon, triatlon - to trzy dyscypliny w jednej: ptywanie, kolarstwo i bieganie. Konczymy jedng aktywnos¢

i natychmiast bez chwili odpoczynku zaczynamy kolejnos¢. Dla najwytrwalszych dostepny w formie Ironmana
(3,8 km ptywania / 180 km jazdy rowerem / 42 km biegu) oraz Ultra (10 km ptywania / 421 km jazdy rowerem
/ 84 km biegu).

trampoliny (jumping fitness) - forma aktywnosci w postaci skokdéw na trampolinie w rytm
energicznej muzyki. Cwiczenia ujedrniaja poéladki, wzmacniaja mieénie nég i brzucha,
podnoszg ogblng wydolnos¢ organizmu.
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nordic walking - polega na intensywnym marszu z wykorzystaniem specjalnie zaprojektowanych kijkow.
Aktywnosc¢ angazuje znaczng liczbe miesni ciata (miesnie koriczyn dolnych, prostownikéw koriczyn gérnych,
wzmachia miesnie tutowia, ramion i barkéw), zwieksza mobilno$¢ gérnego odcinka kregostupa i tagodzi
napiecia miesniowe w okolicy barkéw.

scianka wspinaczkowa - wspinanie sie na specjalnie przygotowanych scianach i przeszkodach. Uczy
kreatywnego myslenia, koncentracji, dazenia do celu i pozwala roztadowac stres. Wzmacnia dtonie, nogi
i miesnie brzucha.

callanetics - specjalne éwiczenia pomagajace w uzyskaniu sportowej sylwetki, wzmocnieniu i ujedrnieniu ciata,
korygowanie wad postawy. W trakcie treningu wykonuje sie ¢wiczenia rozciggajace i rozgrzewajgce na ramiona,
plecy, brzuch, posladki i nogi.

squash - odbijanie rakietg specjalnej pitki w zamknietym pomieszczeniu bedgcym tréjwymiarowym boiskiem.
Wysoka intensywnosc¢ gry zwieksza metabolizm, a tym samym doskonale wptywa na spalanie tkanki
ttuszczowej i odchudzanie.

tenis - odbijanie z partnerem piteczki, rakieta na specjalnym boisku - korcie o podtozu
trawiastym, ceglastym, betonowym badz drewnianym (na hali) - lub w pojedynke o Sciane.
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ping-pong - odbijanie piteczki celuloidowej specjalng paletka na stole przegrodzonym niska siatka. Idealna
forma aktywnosci dla oséb niecierpigcych aktywnego ruchu. Wymaga duzej kontroli umystu, precyzji,
przystosowywania sie do zmiennych warunkdéw, uczy pewnosci siebie i poprawia koncentracje.

badminton - odbijanie plastikowych lub piérkowych lotek lekkimi rakietkami. W wers;ji sportowej

na specjalnym boisku z wykorzystaniem siatki, w wersji rekreacyjnej siatka nie jest konieczna. Jedna

z nielicznych aktywnosci bedaca potgczeniem zabawy i wysitku. W efekcie tracimy zbedne kilogramy,
zyskujemy smukta sylwetke, wzmacniamy kondycje, mieSnie ndg i ramion i rozciggliwos¢, poprawiamy refleks
i koncentracje.

rolki - jazda na rolkach wzmacnia miesnie nég i posladkdéw oraz poprawia kondycje ruchowsg i wytrzymatosé.
Nie obcigzajg stawow tak bardzo, jak bieganie.

pole dance - sportowy taniec na rurze t3czacy elementy tanca i akrobatyki. Angazuje wszystkie partie miesni.
Poprawia sprezystosc ciata i koordynacje ruchowa. Wzmacnia kondycje i rzezbi sylwetke.

aerial hoop - ¢wiczenia akrobatyczne wykonywane na stalowej obreczy zawieszonej pod sufitem. £aczy
elementy akrobatyki, gimnastyki i tarica. Formuje piekng sylwetke, wzmacnia miesnie,
poprawia kondycje, zwieksza elastycznos¢ ciata, dodaje odwagi.
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aerobik - dynamiczne ¢wiczenia ruchowe i taneczne z sitowymi i rozciggajacymi wykonywane w rytm muzyki.
Poprawia wydolnos¢ uktadu oddechowego i krazeniowego. Wzmacnia site miesni i ich elastycznosc. Stajemy
sie bardziej rozciaggliwi. Pozwala zgubic¢ zbedne kilogramy.

aqua aerobik - to aerobik w wodzie wykonywany zwykle w grupach przy rytmicznej muzyce. Dzieki wodzie i jej
wypornosci wiele ¢wiczen jest tatwiej wykonac. Zaletg jest mniejsza aktywnosé (szczegdlnie istotna dla oséb
z wiekszg wagg) dzieki ktérej nie meczymy sie tak szybko. Modelujemy sylwetke i rozciggamy sie.

fitness - to taki bardziej obszerny aerobik prowadzony w rytm muzyki dyskotekowej. Ma na celu zwiekszy¢
wydolnosc¢ naszych ptuc i serca, obnizy¢ poziom cholesterolu w organizmie, poprawi¢ wydolnos¢ krazenia,
poprawic nasze samopoczucie i wyrzezbi¢ naszg sylwetke.

crossfit - interwatowe wykonywanie éwiczen (m.in. pompki, przysiady, wyskoki, rzut pitkg lekarska,
podnoszenie sztangi i odwaznikdw, sprint, brzuszki, nozyce) w okreslonym krétkim czasie lub po kilkanascie
powtorzen kazde w kilku seriach. W trakcie serii nie ma odpoczynku.

tabata - podobnie jak w crossfit ale masz 4 minuty na wykonanie czterech serii ¢wiczen. W kazdej serii musisz
zrobi¢ dwa ¢wiczenia po 20 sekund kazde, ktére rozdzielone s3 dwoma przerwami
po 10 sekund.
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tough mudder - ekstremalny bieg po torze z przeszkodami. Aby dotrze¢ do mety, uczestnicy muszg sie wspinac,
podciggac na linie, czotgac po ziemi, tapla¢ w btocie i uwazacg, by nie wpas¢ do wody.

pilates - jedna z najbardziej bezpiecznych form aktywnosci. To delikatne i powolne ¢wiczenia wykonywane
w rytm nastrojowej muzyki.

joga - ¢wiczenia medytacji, nauka oddychania, rozcigganie i wzmacnianie poszczegdlnych grup miesni
i sciegien. Zwieksza elastycznosc ciata, pozwala zmniejszy¢ bdl plecéw i gtowy, obniza cisnienie krwi
i zmniejsza bezsennosc.

aerial joga - potaczenie jogi, akrobatyki, pilatesu i tarica. Polega na wykonywaniu asan (pozycji jogi), figur
tanecznych i ¢wiczen przy pomocy elastycznego pasa tkaniny przymocowanego do sufitu.

bootie balet - ¢wiczenia taczace ze sobg cechy baletu i fitnessu. Wspaniale wptywa na sylwetke i rozciggliwos¢.
Wzmacnia miesnie kregostupa i poprawia postawe ciata.

zumba - zajecia taneczne, polegajace na wykonywaniu okreslonych figur, czyli potagczenie tanca z gimnastyka.
Utatwia gubienie kilogramoéw i wzmacnianie kondyciji.
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elite fitness - zestawienie odpowiednich ¢wiczeh pochodzacych z réznych dyscyplin sportowych i wymieszanie
treningu cardio z treningiem sitowym. Wptywa zaréwno na rozwdj sity, jaki i wzrost kondycji. Dla tych ktérym
znudzity sie tradycyjne formy fitnessu.

slacklining/slackline - polega na chodzeniu i wykonywaniu trikdw na tasmie o szerokosci 2,5-5 cm,
rozwieszonej i napietej miedzy dwoma punktami (drzewami, skalnymi turniami) na wysokosci od kilkunastu
centymetrow do kilkuset metrow. Wzmacnia miesnie i uczy utrzymywania rownowagi. Relaksuje - jest
doskonatym sposobem na odreagowanie stresu.

swimrun - ciezki biegowo-ptywacki wyscig ze startu do mety, ladem i wodg, przez jeziora, morza, skaty,
mokradta, lasy, na wtasnych nogach i tylko z tym, co mamy na sobie. Jednym stowem przetaje na ladzie
i wodzie. Tylko dla najbardziej wytrzymatych.

strzelectwo dynamiczne - strzelanie z broni palnej do metalowych tarcz i/lub celéw umieszczonych na torze
(rozmieszczenie w zaleznosci od konkretnych zawoddéw). R6znorodne rozmieszczenie celéw wymaga od
zawodnika réznych postaw oraz pozycji strzeleckich, a takze przetadowywania broni.

sitownia - ¢wiczenia z wykorzystaniem przerdznych sprzetéw, ktére zamieniajg zbedng
tkanke ttuszczowag w miesnie. Odstresowuje i pomaga w pozbyciu sie ztych emociji.
Poprawia sylwetke.
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body pump/power pump/magic bar - ¢wiczenia ze sztangg prowadzone przy dynamicznej muzyce. Trening
polega na wykonywaniu popularnych ¢wiczen z obcigzeniem (przysiadéw ze sztangg, wyciskania sztangi)
zgodnie z prowadzong choreografig. Sekwencje ¢wiczen sg uktadane tak, aby po kolei wzmocnic¢ poszczegdlne
partie ciata. Szczegdlny nacisk ktadziony jest na wzmocnienie ud, posladkéw, barkéw, ramion, przedramion.

sztuki walki - walka wrecz lub z uzyciem broni taka, jak boks, tajski boks, aikido, karate, tackwondo, judo,
zapasy, kung-fu, tai-chi, ju-jitsu, kendo, capoeira. Trenowanie sztuk walki nie tylko daje pewnosci siebie

i wzmachnia organizm ale tez moze by¢ recepta na odchudzanie. Umozliwia ksztattowanie masy miesniowej
i redukuje tkanke ttuszczowa.

gry zespotowe - wystarczy zebrac kilka oséb i juz mozemy wspdlnie w cos zagrac. Do wyboru mamy
koszykowke, siatkowke, pitke nozng, pitka reczng, rugby, hokej i pozostate mniej popularne dyscypliny.

Ktéra z dyscyplin jest najszerzej komentowana w mediach i wzbudza najwieksze zainteresowanie? Monitoring
Newspoint jednoznacznie wskazat rower i bieganie, jako najpopularniejsze aktywnosci Polakdéw. Wzmianek o
tych aktywnosciach byto kilkanascie razy wiecej niz o kolejnych na liscie.

N EWS P O ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakow | 54




Jakie sporty i formy aktywnosci uprawiamy?

Popularnos¢ aktywnosci sportowych

Rower
Bieganie
Sitownia
Joga
Crossfit
Zumba
Karate
Trampoliny

o

Ptywanie
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Liczba wzmianek. Zrédto internet. Okres V 2017-1V 2018.
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Sport, aktywny i zdrowy tryb zycia staje sie w Polsce trendem. Co raz wiecej osob
dostrzega jak wazne jest ,paliwo” jakim zasilajg swdj organizm oraz jak systematyczny
ruch przektada sie na samopoczucie i ogélng kondycje organizmu. Analizujac to, co sie
dzieje w spoteczenstwie i badania w tym zakresie, wyraznie widac¢ zachodzace zmiany.
Rokrocznie wzrasta liczba oséb uprawiajgcych sport systematycznie jak réwniez
uzytkownikéw ustug czy produktéw sportowych. Dzi$ juz prawie potowe Polakéw
mozna uznac za aktywnych sportowo.

Na przestrzeni ostatnich kilku lat, doszto do ogromnych zmian w tym zakresie. Dzi$
blisko 30% o0s6b regularnie, min. 3 razy w tygodniu, uprawia sport. Jeszcze kilka lat
temu byto ich zdecydowanie mniej - znajdowali sie w grupie uprawiajacych sport
sporadycznie lub w ogéle. Bardzo wyraznie dostrzegamy ten trend przy imprezach
Runmageddonu.

Jaro Bieniecki
Prezes Runmageddonu

Osoby, ktore ruszajg sie raz na jakis czas lub w ogéle, zaczynajg swojg przygode z Runmageddon od startu w formutach:
Intro (3 km i 15+ przeszkdd) lub Rekrut (6 km, 30+ przeszkdd). Wielokrotnie zaobserwowali$my, iz w kolejnym kroku
siegajg wyzej, prébujac swoich sit w formule Classic (12 km, 50+ przeszkdd), a nawet Hardcore (21 km, 70+ przeszkdd)
oraz Ultra (42 km, 140+ przeszkdd). Zdobywaija statuetki Weterana i Korony Runmageddonu.
A to wymaga juz odpowiedniej diety, treningéw i suplementac;ji. Takich przyktadéow
spotykamy mndstwo. | nie sg to jednostki, bo méwimy o 70 tys. oséb, ktére pokonaty
Runmageddon w 2017 roku.

N
S\\_\\".

NEWSPOI!INT




Jakie sporty i formy aktywnosci uprawiamy?

Jaro Bieniecki
Prezes Runmageddonu

Zmiany jakie dziejag sie w polskim spoteczenstwie niezwykle ciesza. Interesujgce sg
rowniez perspektywy. Mimo rosnacej liczby oséb stawiajacych na sportowy tryb zycia
- caty czas daleko nam do osiggniecia poziomu wielu krajéw rozwinietych czy
minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej wg kryterium WHO. Dzis spetnia je tylko
30% Polakéw. To pokazuje, jak duzo jest jeszcze do zrobienia.

Z perspektywy Runmageddonu przysztos¢ wyglada réwnie obiecujaco. O kilkadziesiat
procent rokrocznie ro$nie wartos¢ réznych naszych kooperacji biznesowych. W 2018
roku obserwujemy ok. 15-20% wzrost liczby uczestnikéw, ktérych w ciggu kilku lat
spodziewamy sie na trasach blisko 200 tys. rocznie. Caty rynek sportowy czekaja
niezwykle ciekawe lata. A wszystko z korzyscig dla nas wszystkich. Bo ruch i zdrowy
tryb zycia to najlepsza inwestycja na jakg mozna sie zdecydowac. ,,
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Sprzet do pomiarow aktywnosci

Z miesigca na miesigc wprowadzane na rynek sg coraz doskonalsze gadzety utatwiajgce przeprowadzanie
codziennych treningéw. Kto pamieta, jak kilkadziesiat lat temu pojawity sie pierwsze liczniki rowerowe -
mechaniczne slimaki reagujace na ruch szprychy i wskazujace liczbe zrobionych przez koto obrotow? Potem
wystarczyto tg liczbe przemnozyc¢ przez obwaéd kota i mieliSmy przejechany dystans. Troche ucigzliwe, ale kazdy
chciat mie¢ taki gadzet.

Potem pojawity sie pierwsze liczniki przewodowe na magnes. Te dziataty juz automatycznie, a na wyswietlaczu
pojawiata sie rowniez aktualna predkosc. Byty dos¢ duze i ciezkie, ale to juz duzy postep w poréwnaniu do
slimakow. Potem popyt i rozwéj technologii, w tym ustuga GPS, pozwolity na szybkie wejscie w zycie coraz

to doskonalszych modeli i gadzetéw. Pozwalaty one na pomiar réznych srednich, predkosci maksymalnej,

przejechanego dystansu, czasu jazdy.

Zegarki i opaski

Nastepny etap to pojawienie sie zegarkéw i opasek dla aktywnych. Ucieszyto to amatorow innych dyscyplin

i aktywnosci. Gadzet zostat przywigzany do wtasciciela a nie do sprzetu (roweru). Technika pozwolita na pomiar
liczby przeptynietych basendéw, liczby krokdw, jazde zgodnie z zaplanowang trasg, VO2max, odczyt
temperatury, wysokos¢, puls, kadencje, liczbe spalonych kalorii, strefy tetna, mozliwos¢ odbierania rozmoéw
przychodzacych. Oferta sprzetu zaczeta by¢ coraz bogatsza. Mozemy przebierac

w markach i dostepnych modelach. Swoja ofertg dla aktywnych kuszg Garmin, Polar,

Suunto, TomTom, Oceanic, Everlast, Soleus, Mio, Casio, Atlantic, Citizen, Timex, Xiaomi,

Swatch, Sigma, Guess, Tissot, Samsung...

N EWS P O ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakow | 58




Sprzet do pomiaréw aktywnosci

Obecnie mozemy juz mierzy¢ moc nacisku na pedaty (waty), co pozwala uniezalezni¢ trening od sity wiatru

i kata nachylenia trasy. Mozemy scigac sie z naszymi najlepszymi wynikami na ulubionej trasie - zegarek petni
role wirtualnego trenera i sygnalizuje zysk/strate do poréwnywanego treningu. Mozemy wykorzystac¢ opcje
wirtualnego partnera, ktéremu zaprogramujemy pozadang predkosc¢ czy tempo. S3 juz okulary w ktérych
wyswietlg sie wszystkie parametry aktywnosci bez angazowania mysli zerkaniem na zegarek czy licznik.

Popularnosc¢ zegarkéw sportowych

Garmin
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Liczba wzmianek. Zrédto internet. Okres V 2017-1V 2018.
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Ktorzy producenci zegarkéw sportowych sg najpopularniejsi w sieci i najczesciej komentowani w Polsce? Wg
monitoringu Newspoint w ostatnich 12 miesigcach najczesciej wspominano marke Garmin, oferujgcg sprzet dla
aktywnych z wielu dyscyplin: od biegania przez kolarstwo i ptywanie az po zaawansowane modele dla
triathlonistéw. Na kolejnych miejscach podium znalazty sie Xiaomi ze swoimi opaskami dla aktywych oraz Polar
specjalizujacy sie w pulsometrach i zegarkach treningowych.

Aplikacje sportowe

Kolejng pomoca dla aktywnych sg wszelkie aplikacje online w ktérych mozemy archiwizowac, doktadnie
analizowac nasze treningi, sprawdzac postepy i oczywiscie poréwnywac sie z innymi na naszych ulubionych
trasach (segmentach). Mozemy nawigzywaé nowe znajomosci z osobami réwnie aktywnymi, jak my. Tradycyjne
prowadzenie dzienniczka treningowego odchodzi do lamusa. Jesli ktos wtasnie zaczyna zdrowe i aktywne zycie
to polecamy korzystanie z takich aplikacji. Mamy nasze e-dzienniczki na Endomondo, Stravie, Garmin Connect,
Runtastic, Nike+ Running, Runkeeper, MapMyRide, Polar Flow, Sports Tracker i Zeopoxa. Ktora z nich jest
najpopularniejsza i o ktérej sie najwiecej mowito w social mediach na przestrzeni ostatnich 12 miesiecy?

W analizie Newspoint otrzymalismy dwoch lideréw. Polacy korzystajg gtéwnie z Endomondo i Stravy. Z duza
stratg kolejne miejsca zajety Nike+ Running i Runtastic. Pozostate aplikacje nie ciesz3 sie jeszcze u nas duza
popularnoscia.
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Popularnos¢ aplikacji sportowych

Endomondo

Strava

Nike+
Running

Runtastic
Sports
'Ijr)acker
Polar Flow

Garmin
Connect

MapMpyRide

2000 4000 6000 8000 10 000 12 000 14 000

Liczba wzmianek. Zrédto internet. Okres V 2017-1V 2018.
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Suplementy

Naturalnym odruchem cztowieka na napotkane trudnosci jest szukanie tatwiejszych rozwigzan i usprawnien,
ktére maja skrocic¢ droge do celu. Sprawdza sie to w kazdej dziedzinie - w ten sposéb napedzany jest rozwdj

i powstajg wynalazki. Podobnie jest w kwestii zdrowia - badamy otaczajacy swiat, tworzymy sprzet medyczny,
leki, suplementy. Jedne ratujg zycie, inne pozwalajg lepiej zy¢€. Albo przynajmniej zdrowiej. Taka grupa
produktéw sg wtasnie suplementy diety, ktére majg w prosty sposéb uzupetnia¢ brakujace sktadniki diety. Jaki
stosunek do tego typu produktéw maja Polacy? Stosujemy suplementy chetnie czy tez ich unikamy? Jaka jest
nasza wiedza na ten temat? Czym s3 suplementy diety?

Aby znalez¢ odpowiedzi na pytania o suplementacje w kontekscie zdrowego stylu zycia Polakdow, najpierw
nalezy przedstawic ich definicje. Zgodnie z trescig ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie
Zywnosci i zywienia, suplement diety jest srodkiem spozywczym, ktérego celem jest uzupetnienie normalnej
diety, bedgcym skoncentrowanym zrodtem witamin lub sktadnikow mineralnych lub innych substancji
wykazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny.

Zakwalifikowanie suplementdéw, jako srodkow spozywczych, zgodnie z prawem, umozliwia ich sprzedaz

w kazdym sklepie spozywczym, w zwigzku z czym bardzo tatwo jest je naby¢. Zgodnie z danymi raportu Komisji
Europejskiej liczba substancji stosowanych do produkcji suplementéw diety wynosi ok. 400, z czego 50% rynku
suplementéw diety w Unii Europejskiej stanowig witaminy i sktadniki mineralne.
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Suplementy

Damian Parol
dietetyk,

instruktor kulturystyki,
trener personalny
damianparol.com

, ,Wiedza Polakéw na temat diety, suplementacji i treningu systematycznie sie

powieksza. Widac¢ duze zainteresowanie nie tylko produktami i ustugami z tej branzy,
ale réwniez zrédtami rzetelnej wiedzy. Jednoczes$nie wiele oséb skarzy sie na duzg ilos¢
sprzecznych informacji nt. zywienia. Problem ten wynika z jednej strony ze ztozonoSci
dietetyki jako nauki, z drugiej natomiast brakiem rzetelnosci niektérych oséb
uwazanych za ekspertéw. Dlatego prawdopodobnie w najblizszej przysztosci nastapi
wieksze zainteresowanie zrédtami informacji o wysokiej jakosci, ale podanymi

w atrakcyjnej formie. Takie miejsca juz funkcjonujg w anglojezycznym internecie.

Warto tez zauwazy¢, ze w branzach zwigzanych z odzywianiem i fitness wspétistnieja
jednoczes$nie trendy bardzo ze sobg sprzeczne. Przyktadem moze byc¢ rownolegty
wzrost zainteresowania dietg paleo oraz dietg oparta na produktach roslinnych. Statym
trendem jest zainteresowanie suplementacjg prozdrowotng i prosportowa. Obecnie
szczegollnie duze zainteresowanie budza tzw. adaptogeny, ktére majg pomagacd
zwiekszy¢ tolerancje stresu i wysitku réznego rodzaju. Nalezy sie tez spodziewac,

Ze W przysztosci pojawig sie kolejne koncepcje zaktadajace naturalne (lub pozornie
naturalne) zwiekszanie wydolnosci fizycznej i psychicznej.

SN
§‘(\\_\\;"
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Suplementy

Czy lubimy suplementy?

PostanowiliSmy sprawdzi¢, jaki stosunek do suplementéw diety majg Polacy. Zrobilismy desk research za
ostatnie dwa lata i sprawdzilismy w Newspoint ponad 180 tys. wzmianek w internecie, aby dowiedziec¢ sie, czy
w swoim zdrowym stylu zycia Polacy uwzgledniajg suplementy.

sSuplementy diety” - liczba publikacji
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Suplementy

Okazuje sig, ze polscy internauci chetnie piszg o suplementach diety w internecie. Jednak od 2016 roku, liczba
artykutéw, wzmianek czy komentarzy na ich temat, przeplatana krotkimi zrywami aktywnosci, delikatnie spada.
Najwiekszy wzrost wzmianek miat miejsce w sierpniu 2017 roku. Mogto mie¢ na to wptyw pojawienie sie
raportu "Rynek Suplementow Diety. Bezpieczenstwo, trendy, regulacje" opracowanego przez Aliant Consulting
Group, z ktérego wynikato, ze w 2017 roku wartos¢ sprzedazy suplementéw w Polsce przekroczy 4 mld
ztotych. Ten przyktad dobrze obrazuje rosngca skale popularnosci tych dodatkdow w naszym kraju.

Wyniki sprzedazowe (IRCenter) pokrywajg sie z tym, co méwig polscy internauci. Az 2/3 przyznaje, ze zazywa
suplementy diety. Czesciej siegajg po nie kobiety - 70%. Jednak wsréd mezczyzn takze zdecydowana
wiekszosc¢ korzysta z suplementacji - przyznaje sie do tego 66%. Jezeli chodzi o grupy wiekowe osdéb, ktére
zazywaja suplementy, to wyrdzniaja sie dwie - osoby do 24 roku zycia, wsrdéd ktorych 88% zazywa suplementy
oraz 84% ludzi w wieku 65+.

Jednak suplement suplementowi nie rowny - istniejg rézne rodzaje tego typu specyfikdw, a wsrdd nich
najpopularniejsze sg witaminy i mineraty. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni, najchetniej siegajg po kompilacje
réznych witamin (M:100%, K:83%). Drugim, najchetniej wybieranym przez kobiety rodzajem suplementéw sg
kompleksy witaminowo-mineratowe (63%), a nastepnie takie, ktore zawierajg tylko jeden rodzaj witamin 42%).
Mezczyzni z kolei czesciej niz kobiety preferujg te produkty, ktére w swoim sktadzie
zawieraja jedng, konkretng witamine (50%) (J. Reguta, A. Gramza-Michatowska,

B. Stachowiak, ,Probl Hig Epidemiol").
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Suplementy

Dlaczego lubimy suplementy?

A jaka jest motywacja do brania suplementow? Okazuje sie (IRCenter), ze najczestszym motywem jest
usprawnienie i polepszenie funkcjonowania naszego organizmu. 85% badanych wskazato, ze suplementy
stosuje w celu poprawienia urody lub zdrowia, a jedynie 25% stosuje je do wyleczenia pewnych dolegliwosci.
W ankiecie (Z. Krejpcio, K. Skwarek, A. K. Hyzyk, S. Dyba, "Probl Hig Epidemiol") przeprowadzonej na 50
osobach aktywnych fizycznie zapytano respondentéw o to, co byto czynnikiem decyzyjnym odnos$nie do
rozpoczecia stosowania suplementow diety. Gtownym najczesciej podawanym powodem byty zalecenia
treneréw (72%) i znajomych (60%). Porad u specjalistow w tej dziedzinie szukato jedynie 4% badanych.

Chociaz badania pokazuja, ze suplementy w Polsce sg popularne a ich sprzedaz rosnie, to Polacy jednak nie
poktadaja w nich catej wiary. W pytaniu (CBOS) o to, jakie dziatania sprzyjajg najbardziej poprawie zdrowia,
najczesciej wybierang odpowiedzig byto zdrowe odzywianie. Zaréwno wsrdd ludzi oceniajgcych stan swojego
zdrowia jako dobry, jak i tych, ktérzy uwazaja, ze jest zty, byto to najczesciej podawana odpowiedz (kolejno
53% i 43%). Jedynie 1% badanych uznajacych sie za zdrowych i 7% tych, ktérzy negatywnie oceniajg stan
swojego zdrowia uznato zazywanie preparatéw lub tabletek witaminowych za decydujgce w kwestii poprawy
swojego stanu zdrowia.

N EWS PO ! N T Aktywnosci sportowe i diety Polakéw | 66




Suplementy

Czy jednak suplementy s3 najlepszym rozwigzaniem?

Julita Bator w ksigzce “Zamien chemie na jedzenie” pisze: “Kiedy zaczyna nam brakowac pewnych konkretnych
zwigzkow, organizm wysyta okreslone bardzo czytelne sygnaty. Nalezg do nich np. ostabienie, wypadanie
wtoséw, kurcze miesni. W takiej sytuacji siegamy po suplementy. [...] Jesli wiec lekarz stwierdzi, ze niezbedna
jest suplementacja, to zanim siegniemy po srodek syntetyczny, warto zorientowac sie, czy istnieje jego bardziej
naturalny odpowiednik. Witaminy i mineraty sa najlepiej przyswajalne w swojej naturalnej formie,

w towarzystwie wielu substancji, z ktérymi tworzg komplementarng catos¢. Witaminy syntetyczne

sg wiec mniej przyswajalne”.
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: Influencerzy pomagaja aktywnym

Influencerzy powigzani ze sportem i aktywnym trybem zycia, to obok influenceréw piszacych o gotowaniu

i jedzeniu, chyba najbardziej aktywna i najliczniejsza grupa. Tak i twércow, jak i czytelnikow. Czy to dobrze?

J  Oczywiscie! Promowanie pro-aktywnych, sportowych postaw wsréd Polakéw, to jeden z piekniejszych trendow
ostatnich lat. A réznorodnos¢ tworcéw pozwala na wybranie tego idealnego do naszej kampanii. Czy mozna
jedna tutaj mowic tylko i wytacznie w kontekscie samych pozytéow? Zdecydowanie nie.

Po pierwsze, gdzie sg pieniadze i gdzie jest zapotrzebowanie, zaraz pojawia sie sporo tworcéw, ktorzy niestety
nie majg za wiele do przekazania ani swoimi tresciami, ani merytoryka i swojg osoba.

Po drugie mimo tak ogromnej iloSci tworcéw i duzego tortu do podziatu - nadal w czotéwce widzimy caty czas
te same osoby, niezmiennie od paru lat.

Z drugiej strony w czotéwce znajdujemy réwniez osoby, ktére zdecydowanie powinny sie tam znalez¢,
ze wzgledu na osiggniecia. Czyli po prostu profesjonalnych sportowcow.

Jak wyglada pierwsza dziesigtka influenceréw z ostatnich 6 miesiecy?

Rozdziat powstat przy wspoétpracy z

CRASKionoars
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Influencerzy pomagaja aktywnym

Twoérca Instagram Facebook YouTube Blog Stworzonych tresci
A 1,7 min 1,5 min Sjbts»;(sr‘ypcji
nna obserwatoréw fanéw
Lewandowska www.instagram.com/  www.facebook.com/ \é\;]v;/nwﬁy(;?/utube.com/ ettt 833
annalewandowskahpba healthyplanbyann/ UCzG8-Bz4jhA46wOvp2_mJaQ
1,3 min 2 min 22bS tkys. ..
Ewa obserwatoréw fanéw subs ryptql; / www.ewa 952
Chodakowska www.instagram.com/  www.facebook.com/ \é\;lv;nwl,']é?/u ube.com chodakowska.pl
chodakowskaewa chodakowskaewa/ UChglSyIVQAMQ5JGsbVpSY7g
1,1 min 597,5 tys. .
Joanna obserwatoréw fanow . www.joanna 929
Jedrzejczyk www.instagram.com/  www.facebook.com/ jedrzejczyk.com
joannajedrzejczyk joanna.jedrzejczyk/
381 tys. 267 tys. fanéw
. www.instagram.com/  www.facebook.com/ 62t,)6ktys. -
SyIW|a & Akop sylviafitness SylwiaSzostaktrainer/ Subs rprJI:) . 822
Szostak i 258 tys. i 314 tys. fanow \é\;‘v;/nwr.]yeT/utu BRI
www.instagram.com/  www.facebook.com/ -
akopszostak AkopSzostakPersonalTrainer/ SRR R SR
. 229,6 tys. 992,1 tys.
Kamil obserwatorow fanow - —— 165
Stoch www.instagram.com/  www.facebook.com/
kamilstochofficial KamilStochOfficial/
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Influencerzy pomagaja aktywnym

L.p. Twoérca Instagram Facebook YouTube Blog Stworzonych tresci
. 144,9 tys. 385,9 tys. 1’1btzs- )
6 Maciej obserwatoréw fanow 3vL\Istv rg’&a‘)e o WWw.maciej 445
" Kot www.instagram.com/  www.facebook.com/ chanr?(/el/ ’ kot.com
maciejkot maciejkot.official/ UCF9JDrwjkAXCtCRRBE9HG7g
263 tys. 279.4 tys. 2764;\’5- .
7. Qczaj obserwatorow LR 3vL\Istv rg/ft?llae com/ www.qczaj.pl 246
) www.instagram.com/  www.facebook.com/ chanr;z/el/ . . .
s Qezay/ UCUJFEi-XpzLAMGt4hyQfRXQ
56,8 tys. 8 tys. 4067ktys- )
8 Deep obserwatoréw fanéw S ryqul) y www.deep 208
" Breath www.instagram.com/  www.facebook.com/ glv;/\r"vr?;?/uw Seelul breath.pl
p_barglik DeepBreathPL/ UCmZg23kvyyF2ZspwKV5c8UA
) 390,3 tys. 11,5 tys. 2569;\’5- )
9 Kasia obserwatoréw fanéw \sNL\lesv ryptql; m/ — 507
" Bielecka www.instagram.com/  www.facebook.com/ chanr%é?/u ube.co
kasiabielecka_ bieleckakasia/ UC3xGNaty1bYQon7ttXKikRg
) 288,2 tys. 373,9 tys. 1’1b"l‘('” )
10 Trenuj obserwatoréw fanéw 3vL\|stv rg/ft?llne o www.trenuj 348
Tz Krzychem www.instagram.com/  www.facebook.com/ chanr;z/el/ : zkrzychem.pl
trenujzkrzychem GolonkaKrzysztof/ UC4ZQQ7klyUW098VQ2pliSUA
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Influencerzy pomagaja aktywnym

Anna Ledwon

Creative Director

& Co-Founder More Bananas
Wspobtzatozyciel

i organizator CRASH Modnays

W trendach zdecydowanie jest natomiast... e-sport! Ktory dzieki Intel Extreme, Twitchowi, ale i ogélnej
popularyzacji dziedziny z roku na rok staje sie coraz popularniejszy. Czy powinien znalez¢ sie J:

Co prawda to medium nie znalazto sie w zestawieniu, ale wsréd sportowcoéw
niezwykle popularnym i czesto wykorzystywanym portalem jest Twitter - warto o tym
pamietac.

Wyzej wymienieni influencerzy, to juz marki same w sobie. Tworzg wtasne marki
modowe, pisza ksigzki, tworza produkty i ustugi. Z reszty pisanie ksigzek przez
wiekszych czy mniejszych influenceréw, mozna nazwac trendem ostatnich kilkunastu
miesiecy. Dlatego czesto nalezy dobierac ich uwaznie. Za zasiegami i popularnoscig -
nie zawsze niestety idzie wptyw. Tutaj czesto lepiej celowadé w troche mniej
popularnych czy zasiegowych twoércow, ale generujacych zdecydowanie wieksze
zaangazowanie i zaufanie wsréd swojej spotecznosci, jak. np. Codziennie Fit czy
Warszawski Biegacz. Sg réwniez bardziej otwarci na wspétprace.

Pod jakimi hasztagami najlepiej szuka¢ influenceréw z tej kategorii? Prym
zdecydowanie wiodg #FIT, #MOTIVATION, #FITNESS, #WORKOUT, #TRENING,
#DIETA, #POLISHGILR, #BIEGANIE. Co ciekawe, najpopularniejsze tresci w tej
kategorii wcale nie sg powigzane z treningiem, dietg czy motywacja, a... prywatnym
zyciem tworcow. Nastepnie oczywiscie wszelkiego typu przepisy i poradniki.

AN

7

w tym zestawieniu? Wsrod sportowcow? | tak, i nie. To jak dysputa mowigca o tym, czy szachy
powinny zostac zakwalifikowane na Olimpiade.
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Podsumowanie

. A w, Sport od dziecinstwo odgrywat u mnie duzg role. Gratem duzo w badmintona,
jezdzitem na rowerze i walczytem w przeréznych dyscyplinach zespotowych. W liceum
pojawit sie brydz sportowy i tak zostato do dzis. Brydz to gtdwnie trening szarych
komoérek i odpornosci psychiczne;.

Przed czterdziestkg odbytem standardowe badania okresowe i okazato sie, ze
znalaztem sie na pograniczu nadwagi i otytosci. Waga zblizyta sie do 100 kg. “Dosy¢” -
pomyslatem - od tej pory sport zaczat odgrywac pierwszoplanowa role. Ten prawdziwy
sport. Postawitem na rower. Zaczatem jezdzi¢ po okolicy. Rocznie ok. 8000 km. Bardzo
intensywnie. Niezaleznie od pogody - w upat, w deszcz, w zime przy kazdym mrozie.
Poczatkowo bytem w szoku, widzac na zawodach prawdziwych amatorow kolarstwa

w wieku siedemdziesieciu i wiecej lat, ktérzy osiaggali wyniki, o ktérych mogtem tylko
pomarzyc. Jak to mozliwie? Tez chce sie zdrowo zestarzed. Odstawitem stodycze - poza
gorzka czekolada. Wszystko to pieknie podziatato. Po 2 latach stracitem kilkanascie
kilogramow. Dzis$ jestem w stanie przebiec 5 km w 25 minut, przeptyna¢ zabka 2,5 km
w godzine i przejechac na rowerze 34 km w godzine w samotnej jezdzie na czas.

Robert Sadowsk|

digital marketing manager  SPort to dla mnie odskocznia od codziennych, rodzinnych i zawodowych problemow.
Newspoint Pomyst na radzenie sobie ze stresem, przezwyciezanie wszelkich przeciwnosci losu
kolarz i brydzysta i wzmocnienie wytrzymatoséci. A przede wszystkim darmowe 7

ﬁ//'_?"«.u\

endorfiny. Nie ma nic lepszego niz wiatr we wtosach przy
predkosciach ponad 50 km/h. Polecam kazdemu. ,,
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Podsumowanie

,,Sport zawsze zajmowat w moim zyciu wazne miejsce. Moja pierwsza powazna
sportowa przygoda to byto zeglarstwo. Zaczeta sie od naboru, ktéry robita
warszawska Spodjnia w czwartych klasach podstawéwki. Przez rok trenowalismy
na suchym lgdzie, szorowalismy, malowalismy i nosiliSmy pomiedzy hangarami
optymisty, kadety i omegi, zeby potem méc na nich ptywac na letnim obozie. To byta
prawdziwa szkota zycia! Przez rok na zajecia chodzity wszystkie dzieciaki, ale
z trzydziestu kilku, ktére pojechaty na obdz, po trzech tygodniach zostata tylko
czworka. Zimno (ciggle lato i ubrania nie nadazaty wysychac), niewyspanie
i zmeczenie zrobity swoje. Przekonatem sie wtedy po raz pierwszy, ze odpowiada
mi pokonywanie wtasnych stabosci. Mimo, ze codziennie miatem tzy w oczach,
zagryzatem zeby, zeby sie nie poddacd. Udato sie i w jaki$ sposdb juz na zawsze
wciggneta mnie sportowa rywalizacja i che¢ trenowania.

Sporty, ktére byty mi najblizsze po zeglarstwie to koszykéwka i kolarstwo. Pézniej
przyszto zainteresowanie sportami walki. Trenowatem kung-fu, kick-boxing, zapasy.
A potem trafitem na mate judo i ... juz zostatem.

Robert Stalmach

CEO Newspoint
judoka

N
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Podsumowanie

Z przerwami moja przygoda z tym sportem trwa ponad 25 lat! Judo to wspaniata
dyscyplina olimpijska wymagajaca sity, wytrzymatosci i techniki ale tez doskonaty
sposob na utrzymanie kondycji i sprawnosci fizycznej w kazdym wieku. To sport,
ktéry mogg trenowad praktycznie wszyscy posiadajgcy minimum sprawnosci
fizycznej. Judo daje poczucie pewnosci siebie a jednoczesnie uczy pokory - to
niesamowite, jak ta dyscyplina skutecznie taczy te pozornie sprzeczne pojecia.

Oproécz aspektéw fizycznych w judo bardzo wazna jest tradycja i zasady walki.

Tzw. kod judo obejmuje 8 zasad: grzecznos$¢, odwage, szczeros$é, honor, skromnosé,
szacunek, samokontrole i przyjazn. S to zasady treningu i walki ale tez wytyczne,
ktére kazdy judoka powinien stosowac w zyciu. Judo naprawde ksztattuje charakter.

)J

Do zobaczenia na tatami!

Robert Stalmach

CEO Newspoint
judoka
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KOMPLEKSOWY MONITORING MEDIOW

Redakcja - autorzy raportu:

Marek Bysaha -
Kamil Kalinowski -
Aleksandra Kaminska -

Newspoint oferuje kompleksowy
monitoring medidw (internet, prasa,
radio, telewizja) oraz ustugi analityczne
(analiza tekstu, text mining, mapping
influencerow, kryzys marki,

analityka social media).

Mateusz Patka -
Aleksandra Szymaniak -
Robert Sadowski -

Numer 1. monitoringu digital w Polsce

Najlepsza jakos¢ danych z monitoringu internetu - 160 tys.
serwisow z catego Swiata

Najwiekszy zakres monitorowanych zréodet social media (m.in.
Facebook, Twitter, Youtube, Google+, Instagram, Pinterest,
Vimeo, Disqus, Slideshare) - 50 min Zzrodet z catego swiata

Zaawansowany system zbierania wpiséw z blogéw i forow
- 20 tys. zrodet z catego swiata

1200 tytutéw prasowych, ochrona praw
autorskich dzieki umowie z Repropol

200 stacji RTV
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