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Liczba ludzi chorych na zespot metaboliczny w Polsce jak i na catym $wiecie z roku
na rok dramatycznie ro$nie. Podstawowym zaleceniem dla chorych jak i ludzi zdrowych jest
zwigkszenie aktywnosci fizycznej oraz ograniczenia ilosci spozywanego pokarmu. Oba te
zalecenia czesto sg przestrzegane przez krotki okres czasu po czym wigkszo$¢ 0s6b wraca do
starych nawykoéw. Badania ostatnich lat dowodza, Zze jedng z waznych przyczyn wystapienia
zaburzen metabolicznych u ludzi jest zaburzony cykl dobowy na co istotny wplyw ma czas
spozywanych positkow. Wykazano, ze ponad 50% z badanych os6b konsumowato pokarm
przez 15 i wigcej godzin w ciggu doby. Ograniczenie spozywania pokarmu do 8-10 godzin,
bez koniecznosci redukcji spozywanego pokarmu (tzw. time-restricted eating-TRE),
powodowalo znaczng poprawe metabolizmu, spadek masy ciala i stezenia cholesterolu,
wzrost insulino wrazliwosci oraz wiele innych. Okres glodu jest potrzebny organizmowi do
regeneracji struktur komorkowych oraz pozwala odgraniczyé przeciwstawne procesy
metaboliczne. Oznacza to, ze okres glodu jest konieczny a jego organicznie przez np. tzw.
podjadanie moze powaznie zaburzac ten szereg procesOw w organizmie cztowieka. WyniKi
naszych badan wstepnych wskazuja, ze TRE zwicksza witalno$¢ badanych osob oraz che¢ do
uprawnienia sportu. Jak dotychczas brak jest jakichkolwiek badan na starszych ludziach,
gdzie interwencja polegata by za stosowaniu TRE i treningu tlenowego do jakiego zaliczamy
trening Nordic walking (NW). W niniejszym projekcje za cel postawilismy sobie wykazanie
synergistycznego efektu TRE i treningu NW na wskazniki zdrowia starszych kobiet. Badane
kobiety zostang podzielone na cztery grupy tj. 1. grupe kontrolng (Co), 2. grupe trenujacg NW
przez 12 tygodni (NWT), 3. grupe stosujaca TRE- 8 godzinne okno czasowe w spozywaniu
pokarmu (TRE) oraz 4. grupe stosujaca NWT 1 TRE przez 12 tygodni. Ponadto bedziemy
stara¢ si¢ udowodni¢ na mtodych mezczyznach, ze TRE poprawi adaptacj¢ do treningu
wytrzymatosciowego i usprawni ich metabolizm. Badani zostang podzieleni na dwie grupy: 1.
grupe poddang treningowi wytrzymatosciowemu oraz 2. grupe laczaca trening
wytrzymatosciowy z TRE. U wszystkich badanych oceniane bedg zmiany w metabolizmie
zelaza, tryptofanu, witaminy D oraz lipidow. Badana begdzie rowniez endokrynalna funkcja
migs$ni szkieletowych oraz stan psychiczny i1 zdolnosci poznawcze badanych o0so6b.
Oczekujemy, ze zastosowana procedura czasowej restrykcji spozywanego pokarmu bedzie
fatwa do zastosowania i kontynuowania przez okres znacznie dtuzszy niz okres badan. Aby
utrzyma¢ to okno czasowe uczestnicy badania bgda poproszeni 0 opdznienie spozycia
$niadania 1 wczesniejsze spozycie kolacji. Ponadto oczekujemy, ze poprawa Samopoczucia,
witalno$ci oraz znaczna poprawa wydolnosci 1 wskaznikow biochemicznych zdrowia,
szczegOlnie w grupie NWT plus TRE, pozwoli nam na lepsze zrozumienie fizjologii wysitku
fizycznego co w przysztosci moze skutkowa¢ opracowaniem konkretnych zalecen
zdrowotnych dla ludzi w r6znym wieku.



