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Ocena wplywu terapii ruchowe;j i diety o ograniczonej
wartosci energetycznej na wybrane parametry wysitkowe

uczestnikéw pakietu ,,.SLIM”

Assessment of movement therapy effect and of an energy-restricted diet on
selected effort parameters in participants of the “SLIM” program
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Wstep. Nieograniczony dostep do zywnosci, w tym do produktow
wysokokalorycznych jak réwniez znaczne ograniczenie aktywnosci
fizycznej sprawity, iz ustawicznie rosnie liczba oséb z nadwaga
i otytoscia. Jednoczesnie promuje sie zdrowy i higieniczny tryb
Zycia oparty na racjonalniej diecie oraz wzmozonej aktywnosci
fizycznej. VWiasnie ten trend wykorzystuja osrodki Wellness & SPA
oferujac programy o réznych nazwach (light, linia, slim, ekspresowe
wyszczuplenie), w skfad ktorych wchodzi odpowiednio dobrana
dieta oraz aktywnos¢ fizyczna.

Cel pracy. Ocena wptywu terapii ruchowej i dietetycznej na
wybrane parametry wysitkowe uczestnikow pakietu odnowy
biologicznej - ,SLIM” oraz ocena skutecznosci 7-dniowych pobytéw
odchudzajacych w aspekcie profilaktyki choréb dietozaleznych.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono wsérod osob
korzystajacych z pakietu odnowy biologicznej ,SLIM” w hotelu
w Ustroniu Morskim. Respondenci (41 oséb) przez 7 dni stosowali
terapie w postaci diety 1200 kcal oraz wysitku fizycznego w postaci
zajec nordic walking lub aerobic. Na poczatku i na zakonczenie terapii
okreslono mase ciafa, wartos¢ wskaznika BMI badanych, natomiast
codziennie przed i po wysitku badano cisnienie krwi, tetno i poziom
glukozy we krwi.

Wyniki. Po 7 dniach terapii uzyskano nastepujace wyniki: masa
ciata obnizyta sie $rednio o 2,3+4,21 kg, wskaznik BMI $rednio
o - 0,813,271 kg/m2 obwaod pasa - 3,2+4,23 cm obwaod bioder
- 1,613,84 cm, zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w organizmie
0,7%1,15%. Zmianom ulegty rowniez wybrane parametry wysitkowe:
ci$nienie spoczynkowe: skurczowe - 3 mm Hg, rozkurczowe — 5 mm
Hg; cisnienie wysitkowe skurczowe — 6 mm Hg, rozkurczowe - 4
mm Hg; tetno spoczynkowe i wysitkowe — 5 mm Hg oraz poziom
glikemii: spoczynkowej — 1 mg/dl i wysitkowej — 2 mg/dl.
Whioski. Badania wykazaty, iz 7-dniowa terapia w postaci diety
redukcyjnej oraz wysitku fizycznego nieznacznie wptywa na poprawe
wybranych parametréw wysitkowych oraz zmniejszenie masy
ciata, wartos¢ wskaznika BMI oraz procentowej zawartosci tkanki
thuszczowej w organizmie.

Stowa kluczowe: dieta, SPA, hotel, wysitek fizyczny

Background. Unlimited access to food (high-calorie products
included) and marked limitation of physical activity is the reason
for the constantly growing number of people with overweight and
obesity. At the same time, healthy and hygienic life founded on
a rational diet and intense physical activity is promoted. This trend
is used in SPA&VVellness Centers offering various reducing programs
(line, slim, light, express slim) which include an individually selected
diet and physical activity.

Aim. To assess the efficacy of physical and dietary therapy on
selected effort parameters of the participants of the health spa “slim”
program and assess the efficacy of the seven-day reducing program
in the aspect of prevention of diet-dependent diseases.

Material and methods. The study was carried out among a group
of people using the health spa “slim” program in a hotel in Ustronie
Morskie. For seven days the respondents (41 persons) used the
therapy of a 1200-calorie diet and physical effort (aerobic or
Nordic walking). At the beginning and at the and of therapy the
patients’ BMI and body mass were measured, and blood pressure,
pulse and glucose levels before and after physical effort were tested
everyday.

Results. After seven days of therapy the following results were
obtained: body mass dropped by the average of 2.3+4.21 kg, Body
Mass Index - by the average of 0.8%3.21 kg/m?2, waist circumference
- by 3.2£4.23 cm, hip circumference - by 1.6+3.84 cm, adipose
tissue content — by 0.7£1.15 %. Changed were also the selected
effort parameters: rest systolic blood pressure by 3 mmHg, rest
diastolic blood pressure by 5 mm Hg; peak systolic blood pressure
by 6 mm Hg, peak diastolic blood pressure by 4 mm Hg; rest and
peak pulse by 5 mm Hg and glucose levels: rest levels by 1 mg/dl,
peak levels by 2 mg/dl.

Conclusions. The study showed that the seven-day therapy
consisting of a low-calorie diet and physical effort slightly influences
the improvement of selected effort parameters and reduction of
body mass, body mass index and body adipose tissue level.
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Wstep

Obecnie turystyka i hotelarstwo naleza do najle-
piej rozwijajacych sie dzialow gospodarki na swiecie.
Tendencja ta dotyczy réwniez naszego kraju. Ogélnie
ustuga sktada si¢ z wielu $wiadczen zwigzanych z za-
pewnieniem podstawowych potrzeb bytowych, takich
jak: zakwaterowanie, zywienie, rozrywki zaspokajajace
potrzebe kultury fizyczneji duchowej oraz opieke nad
zdrowiem [ 1]. Duza ilo$¢ nowo powstajacych obiek-
tow o wysokim standardzie powoduje, iz wlasciciele
hoteli i pensjonatow przescigaja sie w pomystach na
unowocze$nienie i stworzeniem unikalnej oferty dla
coraz bardziej wymagajacych klientéw. Najczesciej
wykorzystywanym pomystem uatrakcyjnienia oferty
hotelowej jest stworzenie dziatu odnowy biologicznej
lub SPA&Wellness, ktéra zapewniataby gosciom ustugi
z zakresu fizjoterapii, masazu, kosmetologii i innych,
a przede wszystkim pomogta zrelaksowac sig, zadba¢
o zdrowie i urode oraz odzyskac réwnowage psychicz-
naifizyczng [2].

Tempo zycia wspétezesnych ludzi, brak ruchu,
brak czasu na odpoczynek, nieregularne zywienie
sprawia, ze idea Spa cieszy si¢ coraz wigkszg popu-
larnoscig. Potrzeba korzystania z tego typu pobytow
zwigzana jest z napietym i stresujacym systemem
pracy, checig szybkiego zrelaksowania si¢ oraz za-
interesowaniem moda na zdrowy tryb zycia. Pobyty
tygodniowe, weekendowe pelne atrakcji w postaci
zabiegbw, zaje¢ sportowych czesto oferujace réwniez
dietetyczng kuchnig, pakiety tematyczne: odchudza-
jace, oczyszczajace, relaksujace, dla aktywnych zyskuja
coraz wigcej zwolennikow.. Gtéwnym sktadnikiem
uzywanym w SPA jest woda i wszystkie metody hydro-
terapii: hydromasaze, bicze szkockie, kapiele peretko-
we, aromatyczne, sauny. Ponadto w SPA wykorzystuje
sie wybrane elementy elektroterapii, $wiattolecznictwa
oraz cieplolecznictwa [ 3]. Oferta jest bardzo bogata.
Ustugi Spa taczg w pakiety oferty np. dla mam z dzie¢-
mi, dla mtodych kobiet, dla nastolatkéw, seniorow,
wegetarianéw 1 sa czesto okreslane jako drugi rynek
zdrowia [4-6].

Epidemia otytosci, dotykajaca juz nie tylko kra-
je wysoko rozwiniete, wymkneta sie¢ spod kontroli,
a zadne z podjetych na tym polu dziatan nie przyniosto
oczekiwanych rezultatéw; jak chociazby zahamowanie
niekorzystnego trendu. W profilaktyce nadwagi i oty-
tosci dla zachowania prawidlowej masy ciata konieczne
jest utrzymanie zerowego bilansu energetycznego
—stanu, w ktorym ilo$¢ energii spozytej rowna sie ilosci
energii wydatkowanej [7-10].

Aktywnos¢ ruchowa ma coraz wigksze znaczenie,
zawiera gleboka tres¢, przestanie i odgrywa ogromna
role spoteczng. Osoby z nadwaga i otyloscig powinny
by¢ zachecane raczej do ograniczenia siedzacego trybu
zycianiz do uprawiania ¢wiczen, ktére moga kojarzyé

sie z nieprzyjemnymi grami zespotowymi lub uczgsz-
czaniem do klubéw fitness. Osoby, ktére cechuja sie
malg aktywnoscia fizyczna, powinny opracowaé swoj
indywidualny plan korekty zachowan prowadzacy do
poprawy zdrowia [11-13].

Cel pracy

Ocena wptywu terapii ruchowej i dietetycznej na
wybrane parametry wysitkowe uczestnikéw pakietu
odnowy biologicznej - ,SLIM” oraz ocena skuteczno-
$ci 7-dniowych pobytéw odchudzajacych w aspekcie
profilaktyki choréb dietozaleznych.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w grupie 41 oséb (30
kobiet i 11 me¢zczyzn) w wieku od 31 do 49 lat ko-
rzystajacych z pakietu odnowy biologicznej ,,SLIM”
w hotelu w Ustroniu Morskim, w okresie od 15 czerw-
cado 25 sierpnia 2009 . Uczestnicy badan przez 7 dni
stosowali diete o obnizonej wartosci energetycznej
(1200 kcal) podzielong na pigé positkéw o obnizonym
GI. Aktywnos¢ fizyczna badanych polegata na zaje-
ciach nordic walking lub aerobic trwajacych 60 min.
i wykonywanych w godzinach przedpotudniowych.
Dodatkowo w programie ujete byly zabiegi wspoma-
gajace utrate tkanki ttuszczowej 1 poprawiajace stan
skory, takie jak: oktady z alg i masaze wyszczuplaja-
ce.

Prowadzono oceng¢ masy ciata, ilosci tkanki
tluszczowej, ci$nienia krwi, tetna i poziomu glukozy
przed i po wysitku, mierzono obwody pasa, bioderiud
na poczatku i na zakonczenie terapii. Ponadto prze-
prowadzono badanie ankietowe dotyczgce nawykow
zywieniowych oraz stylu zycia badanych.

Pomiar masy ciata oraz zawartosci tkanki ttusz-
czowej w organizmie wykonano przy uzyciu aparatu
OMRON BF 500. Pomiar ci$nienia oraz tetna wyko-
nano przy uzyciu aparatu OMRON M3. Do pomiaru
poziomu glukozy we krwi wykorzystano aparat ACCU-
CHEC ACTIVE. Szczegdtowe dane charakteryzujace
grupe badanych zamieszczono w tabeli 1.

Wyniki
W tabeli II przedstawiono $rednie wyniki po-

szczegdlnych parametréw uzyskanych pomiaréw na
poczatku i po 7 dniach, czyli na koncu terapii.

Stosujac pakiet programowy ,,Slim” uzyskano na-
stepujace zmiany poszczegdlnych parametrow: masa
ciata §rednio obnizyta si¢ o 2,3 kg; zawartos¢ tkanki
ttuszczowej — 0,7%; obwdd pasa — 3,2 cm; obwod
bioder— 1,6 cm; ci$nienie tetnicze spoczynkowe skur-
czowe —3 mm Hg, rozkurczowe — 5 mm Hg; ci$nienie
tetnicze wysitkowe skurczowe — 6 mm Hg, rozkurczo-
we —4 mm Hg, tetno spoczynkowe — 6 ud./min; tetno
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Tabela 1. Charakterystyka badanych
Table 1. Characteristics of respondents

Podziat badanych Osoby badane

/Division of respondents /respondents
(N=41)

n %
Kobiety/women 30 73,2
Mezczyzni/men 11 26,8
Wyksztatcenie/education
Podstawowe/primary 5 12,2
Zawodowe/vocational 8 19,5
Srednie/secondary 18 44
Wyzsze/higher 10 24,3

Miejsce zamieszkania/Place of residence

Miasto pow. 50 tys. /Town over 50.000 of inhabitants 9 21,9
Miasto poniz. 50 tys./Town over 50 000 of inhabitants 23 56,1
Wies/village 9 22

Tabela 11. Parametry okreslajace odzywienie i wydolno3¢ wysitkowg badanych
Table II. Parameters determining nutritional status and effort efficacy of
respondents

Wyniki badanych/Respondents’ results

Rodzaj parametru -
na poczatku pobytu po 7 dniach pobytu

/parameters R

/at the beginning /after 7 days
Masa ciata (kg)/Body mass 78,7+1,7 76,4+2,3
Zawartos¢ tkanki ttuszczowej (%) 32+1,1 31,3+£0,7
/Adipose tissue content
BMI 26+0,6 25,2+0,8
Obwod pasa (cm) 85+1,3 81,8+3,2
/waist circumferemce
Odwad bioder (cm) 102+2,2 100,4+1,6

/hip circumference

Ci$nienie tetnicze spoczynkowe  127/84+2,3/1,88 124/79+3,2/1,9

(mm Hag) rest arterial pressure

Cisnienie tetnicze wysitkowe 127/78+1,9/1,33

(mm Hg)/peak arterial pressure

119/74+2,34/1,6

Tetno spoczynkowe)/rest pulse 73+2,53 68+1,88
Tetno wysitkowe/peak pulse 108+3,6 103+4,56
Glikemia spoczynkowa (mg/dl) 97+1,23 96+2,11

/Rest blood glucose level

Glikemia wysitkowa (mg/dl) 97+1,44 95+2,01

/peak glucose level

wysitkowe — 5 ud./min, poziom glikemii spoczynkowej
— 1 mg/dl, poziom glikemii wysitkowej—2 mg/dl. Sam
spadek masy ciata byl zauwazalny, ale z pewnoscia
nie byta to gléwnie tkanka tluszczowa. Oceniajac
wskaznik BMI badani nadal pozostali w grupie oséb
z nadwagg. Parametry wysilkowe ulegly nieznacznej
zmianie ale nie sg to wartosci, ktore moglyby pozwo-
li¢ na stwierdzenie, iz nastgpilta poprawa wydolnosci
wysitkowej.

W tabeli III zamieszczone zostaty wyniki uzy-
skane na podstawie badania ankietowego, dotyczace
trybu zycia: aktywnosci fizycznej, ilosci spozywanych
positkéw, przerw miedzy positkami i odnowy biolo-
gicznej.

Tabela I1l. Ocena stylu zycia badanych
Table 111. Assessment of the respondents’ lifestyles

Elementy trybu zycia bada-
nych/Elements of respondents’
lifestyles

Osoby badane/ respondents (N = 41)
n %

Czy stosowates diete redukcyjng ?/Have you ever used a reducing diet?

Tak/yes 19 46,3
Nie/no 22 53,6
Czy regularnie sie odzywiasz ?/Do you eat regularly?

Tak 18 43,9
Nie 23 56,1
1los¢ spozywanych positkéw/Number of meals

2-3 positki 17 41,5
3-4 positki 15 36,6
wiecej niz 4 9 21,9
Przerwy miedzy positkami/time between meals

do 2 godz. 3 7.3
miedzy 3 a 4 godz. 25 61
powyzej 4 godz. 13 31,7
Czy jestes aktywny fizycznie ?/Are you physically active?

Tak 22 53,7
Nie 19 46,3

Jak czesto korzystasz z pakietow typu ,SLIM” ?/How often do you use
health programs such as “SLIM"?

31,7
68,3

Czy zamierzasz kontynuowac¢ zalecenia dietetyczne i treningowe po powro-
cie?/Do you intend to continue dietary and training instructions at home?

Tak 36 87.8
Nie 5 12,2

raz w roku/once a year 13
Rzadziej/more seldom 28

Z przeprowadzonych badan ankietowych, do-
tyczaceych stylu zycia codziennego, mozna wywnio-
skowaé, ze ponad 53% badanych nie stosowato nigdy
diety redukcyjnej; wigkszos¢ badanych (41,5%) nie
odzywia si¢ regularnie spozywajac 2-3 positki dzien-
nie; 61% badanych deklaruje przerw migdzy positkami
wynoszace 3-4 godziny; wigkszo$¢ badanych deklaru-
je, ze jest aktywna fizycznie, ale nieregularnie; 68,3%
badanych korzysta rzadziej niz raz w roku z progra-
moéw tego typu, ale deklaruje cheé kontynuowania
terapii po powrocie do domu.

Badania dotyczace skutecznosci leczenia nad-
wagi 1 otylosci dowodza, iz najbardziej optymalng
metoda leczenia jest zastosowanie odpowiedniej diety
i wysitku fizycznego, jednak taka terapia powinna
by¢ przede wszystkim dlugoterminowa [ 14]. Zasto-
sowany 7-dniowy program pozwolit uzyskac¢ pewne
minimalne efekty; ale zabrakto w nim elementéw edu-
kacji uczestnikow co do ich dalszego postepowania.
Edukacja (zwlaszcza zywieniowa) jest bardzo wazna
i pozwala osiagnac¢ dobre efekty terapii otylosci nawet
jezeli nie mamy kontroli nad dietg pacjentéow [15].
Takze niezwykle waznym elementem planowania tego
typu terapii jest zastosowanie si¢ do obowigzujacych
programéw edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia
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[16]. Jedynie dlugotrwale terapie oparte na wysitku
oraz odpowiedniej diecie utozone indywidualnie,
prowadzone w o$rodkach typu SPA lub warunkach
uzdrowiskowych pozwalaja osiagna¢ zadowalajace
i trwale rezultaty [17].

Podsumowujac mozna stwierdzié, iz 7-dniowy
pobyt typu ,,SLIM” oparty na stosowaniu terapii zto-
zonej z diety redukeyjnej oraz aktywnosci fizycznej
nieznacznie wptywa na zmiang masy ciata, wskaznika
BMI oraz ilosci tkani ttuszczowej w organizmie bada-
nych. Réwniez wplyw terapii na badane parametry
wysitkowe jest niewielki. Badani korzystajac z tej samej
diety i rodzaju aktywnosci fizycznej, co nie pozwala na
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