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А н о т а ц і ї

Pizyjmuje si?, iz zachowania 

ruchowe czlowieka maj^ wplyw na jego 
zdrowie i poprawiaj^ sprawnosc 

fizyczn^ oraz usprawniaj^ caloksztalt 
reakcji chemicznych i zwi^zanych z 

nimi przem ian energii zachodz^cych w 

zywych komorkach generuj^c 

wyzwania badawcze dla wielu dziedzin 

nauki. Zainteresowania autorow budzi 

rosn^cy ruch Nordic walking jako uMad 
imprez masowych i jego pozytywny 

wplyw na metabolizm zelaza w 

organizmie jednostki.
Slowa kluczowe: zdrowie, imprezy 

masowe, prawo, metabolizm  zelaza, 

Nordic walking.

It is assum ed that hum an m otor b e ­
havior have an  impact on the health and 

improve physical fitness and improve 

the overall chemical reactions and relat­
ed  energy transformations occurring in 
living cells by generating new research 

challenges for many fields o f  science. 

Interests authors wakes growing 
movem ent o f  Nordic walking as a  sys­

tem  o f  mass events and its positive 
effect on the metabolism o f  iron in  the 

body o f  the unit.
Key words: health, mass events, 

law, iron metabolism, Nordic walking.

Вважається, що рухова поведінка 

людини впливає на її здоров’я  та 
покращує фізичну форму, покращує 
загальні хімічні реакції та пов’язані з 

ними енергетичні зміни, які відбу ­

ваються в живих клітинах, генерую ­

чи дослідницькі виклики для багать ­

ох галузей науки. Зацікавленість 

авторів збуджує зростаючий рух 
скандинавської ходьби як системи 

масових подій і  її позитивний вплив 

на метаболізм заліза в організмі 
людини.

Ключові слова: здоров’я, масові 

події, право, метаболізм заліза, скан ­

динавська ходьба.

W p r o w a d z e n i e .  Z d r o w ie  c z lo w ie k a  o d  

n a jd a w n ie js z y c h  c z a s o w  p o d le g a lo  ro z n y m  

p r o b o m  z a c h o w a n  r u c h o w y c h  j e d n o s tk i  m a j^ c y c h  

n a  c e lu  p o p r a w ?  s p ra w n o s c i  f iz y c z n e j  i 

w y d o ln o s c i  o rg a n iz m u . M im o  w y p r a c o w a n ia  

w ie lu  d y s c y p lin ,  w c i^ z  p o w s ta j^  n o w e . I c h  w p ly w  

n a  c z lo w ie k a  j e s t  m o n ito ro w a n y ,  b a d a n y  i 

o p ty m a liz o w a n y  ta k , b y  s p ra w n o s c  f iz y c z n a  ro s la  

w r a z  z  w y d o ln o s c i^  i o d p o r n o s c i^  o rg a n iz m u . 

C e le m  g lo w n y m  j e s t  j a k  n a jd lu z s z e  z y c ie  w  

z d ro w iu  b e z  p o t r z e b y  s i? g a n ia  p o  le k i. T a k ie  

z a lo z e n ia  b u d z ^  z a in te r e s o w a n ie  w ie lu  d z ie d z in  

n a u k i  tw o r z ^ c  w y z w a n ia  b a d a w c z e .  A u to r o w  

z a in te r e s o w a n ia  z o g n is k o w a n o  w  je d n e j  z  

n a jn o w s z y c h  d y s c y p l in  ru c h o w y c h  d o s k o n a le  

ro z w ija j^ c ^  s i?  w  P o ls c e ,  j a k ^  j e s t  N o r d ic  

w a lk in g .  N o r d ic  w a lk in g  to  f o r m a  r e k re a c j i  

p o le g a j^ c a  n a  m a r s z a c h  z e  s p e c ja ln y m i k ija m i. 

W y m y s lo n y  z o s ta l  w  F in la n d i i  w  la ta c h  2 0 . X X  

w ie k u , j a k o  c a lo r o c z n y  t r e n in g  d la  n a rc ia r z y  

b ie g o w y c h . P o z o s ta w a l  j e d n a k  f o rm a ln ie

© Slaw om ir S tanislaw  D ?bski, D ariusz Skalski, P iotr 

L izakow ski, Igor Grygus, A rkadiusz Stanula, 2017

n ie o p is a n y  a z  d o  p u b l ik a c j i  M a r k o  K a n ta n e v a  z  

1 9 9 7  r. W  p o r o w n a n iu  d o  z w y c z a jn e g o  m a r s z u ,  

n o rd ic  w a lk in g  a n g a z u je  s to s o w a n ie  s ily  d o  

k i jk o w  z  o b u  s tro n  ( e a c h  s id e ) , d la te g o  o s o b y  

u p r a w ia j^ c e  n o r d ic  w a lk in g  w  w i? k s z y m  z a k re s ie ,  

c h o c  m n ie j in te n s y w n ie ,  a n g a z u je  m i? s n ie  c ia la  

ta k ie  j a k :  m i? s n ie  m .in . k la tk i  p ie r s io w e j ,  t r ic e p s y , 

b ic e p s y , r a m io n  i b r z u c h a ,  k to re  s^  r o w n ie z  

in a c z e j s ty m u lo w a n e  n iz  w  z w y k ly m  m a rs z u . T o  

p ro w a d z i  d o  w i? k s z e g o  ic h  w z m o c n ie n ia  n iz  p r z y  

z w y c z a jn y m  c h o d z e n iu  c z y  jo g g in g u .  

S z c z e g o ln ie :

•  ro z w ij a  s i?  s i la  i w y t r z y m a lo s c  ra m io n ,

•  l a tw o s c  w c h o d z e n ia  n a  w z g o rz a ,

•  s p a la  s i?  w i? c e j  k a lo r i i  n iz  p r z y  n o r m a ln y m  

c h o d z e n iu ,

•  z w i? k s z a  s i?  s ta b i ln o s c  p r z y  c h o d z e n iu  z  

k i jk a m i,

•  r e d u k u je  n a c is k  n a  p is z c z e le ,  k o la n a ,  b io d r a  

i p le c y , c o  d a je  k o rz y s c i  d la  o s o b  z e  s la b s z y m i 

s ta w a m i i n ie  d o s c  s iln y m i m i? s n ia m i,

•  o d c i^ z o n e  s^  s ta w y , c o  j e s t  s z c z e g o ln ie  

w a z n e  d la  o s o b  s ta rs z y c h .
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W a z n y m  c z y n n ik ie m  j e s t  m o z l iw o s c  

u p r a w ia n ia  w  z a s a d z ie  p r z e z  k a z d e g o  -  b e z  

w z g l? d u  n a  w ie k ,  k o n d y c j?  c z y  tu s z ? . N o r d ic  

w a lk in g  m o z n a  u p r a w ia c  z a ro w n o  n a d  m o rz e m , w  

le s ie , p a rk u  c z y  w  g o r a c h  -  p r z e z  c a ly  ro k . D o b r z e  

j e s t  r o z p o c z ^ c  u p r a w ia n ie  n o r d ic  w a lk in g  p o d  

o k ie m  in s t ru k to ra ,  k to ry  n a u c z y  p ra w id lo w e j  

te c h n ik i  m a r s z u  i p o m o z e  d o b ra c  o d p o w ie d n ie

k i j e 1 2. P o d d a j^ c  a n a liz ie  N o r d ic  w a lk in g  u z n a je  

s i? , z e  w z g l? d u  n a  z a in te r e s o w a n ie  o r a z  o rg a n i-  

z o w a n ie  r y w a liz a c j i  lo k a ln y c h , o g o ln o k ra jo w y c h , 

e u ro p e js k ic h  o ra z  m is t r z o s tw  s w ia ta  z  

u w z g l? d n ie n ie m  m o z l iw o s c i  w  p rz y s z lo s c i  r e a l-  

iz a c ji  p r o je k tu  d y s c y p l in y  o lim p ijs k ie j  u z n a je  s i?  

j ^  n ie  ty lk o  z a  p o p u la r n a  d y s c y p l in ?  s p o r to w ^  a le  

t a k z e  z a  in te g r u j^ c ^  f o rm ?  r e k re a c y jn ^ . N a  to  

p o z w a la  tw o r z e n ie  w a r u n k o w  r y w a liz a c j i  w r a z  z  

m o z l iw o s c i^  u c z e s tn ic tw a  r e k r e a c y jn e g o  (z  p o m -  

in i? c ie m  r y w a liz a c j i  o  m ie js c a )  p o p r z e d z a n e  

f o r m  p o k a z o w o - fe s ty n o w ^  i k o n c z ^ c ^  s i?  w  te n  

s a m  s p o s o b . Z a w o d n ic y  o p ro c z  c h o d z e n ia  z  k i ja -  

m i w  o k r e s lo n y m  c z a s ie  p r z e d  z a w o d a m i  u c z e s t -  

n ic z ^  w  f e s ty n ie  p r o m u j^ c y m  k u l tu r ?  lo k a ln ^ , 

z w y c z a je  i z a c h o w a n ia  z  m o z l iw o s c i^  n a b y c ia  

s p rz ? tu  i w y p o s a z e n ia  a  p o  d o js c iu  n a  m e t?  

s p o z y w a j^  p o s i le k  i b io r^  u d z ia l  w  p o k a z a c h  o ra z  

s p e c ja ln ie  p r z y g o to w a n y c h  p r z e z  s p o le c z n o s c  

lo k a ln ^  i o rg a n iz a to r o w  in s c e n iz a c j?  i b y w a  

w y s t? p y  a r ty s ty c z n e . T o  p ro w a d z i  d o  z b l iz e n ia  

u c z e s tn ik o w  i i c h  in te g r o w a n ia  s i?  w y w o lu j^ c  

p o z y ty w n e  r e la c je  j e s z c z e  b a rd z ie j  w s p ie r a j^ c  

d z i? k i  te m u  c e le  w z m a c n ia j^ c a ,  u o d p a rn ia j^ c e  

o rg a n iz m . R o s n ^ c a  l ic z e b n o s c  u c z e s tn ik o w  z  ro k u  

n a  r o k  i u m i? d z y n a r o d o w ie n ie  z a w o d o w  p o w o d u -  

j e  u j? c ie  im p r e z  w  k a te g o r i i  m a s o w y c h .

A n a l i z a  p r a w n a :

J a k  k a z d e  im p r e z y  m a s o w e  o rg a n iz o w a n e  w  

P o ls c e  p o d le g a j^  r e g u la c jo m  u s ta w y  o

b e z p ie c z e n s tw ie  im p r e z  m a s o w y c h  . D b a lo s c  o  

z d ro w ie  w  p rz y p a d k a c h  m a s o w y c h  w  k a z d y m  

k r a ju  p o d le g a  s z c z e g o ln e j  o c h ro n ie  w  z a k re s ie  

b e z p ie c z e n s tw a . W e d lu g  p o lsk ie j  u s ta w y :

A rt. 5 .:

1. Z a  b e z p ie c z e n s tw o  im p r e z y  m a s o w e j  w  

m ie js c u  i w  c z a s ie  j e j  t r w a n ia  o d p o w ia d a  je j  

o rg a n iz a to r .

1 http://m arszpozdrow ie.pl/poradnik/04-09-2017/

2 Dz.U . 2009 N r 62 poz. 504 U staw a z dnia 20 m arca 

2009 r. o bezpieczenstw ie im prez m asow ych

2 . B e z p ie c z e n s tw o  im p r e z y  m a s o w e j  o b e jm u je  

s p e ln ie n ie  p r z e z  o r g a n iz a to r a  w y m o g o w  w  

z a k re s ie :

1) z a p e w n ie n ia  b e z p ie c z e n s tw a  o s o b o m  

u c z e s tn ic z ^ c y m  w  im p re z ie ;

2 )  o c h ro n y  p o r z ^ d k u  p u b l ic z n e g o ;

3 )  z a b e z p ie c z e n ia  p o d  w z g l? d e m  m e d y c z n y m ;

4 )  z a p e w n ie n ia  o d p o w ie d n ie g o  s ta n u  

t e c h n ic z n e g o  o b ie k to w  b u d o w la n y c h  w r a z  z e  

s lu z ^ c y m i ty m  o b ie k to m  in s ta la c ja m i  i 

u r z ^ d z e n ia m i  te c h n ic z n y m i,  w  s z c z e g o ln o s c i  

p r z e c iw p o z a r o w y m i s a n ita rn y m i.

3. O b o w i^ z e k  z a b e z p ie c z e n ia  im p r e z y  

m a s o w e j  s p o c z y w a  n a  o rg a n iz a to rz e ,  a  w  z a k re s ie  

o k r e s lo n y m  w  te j u s ta w ie  i i n n y c h  p rz e p is a c h  

ta k z e  n a : w o jc ie ,  b u r m is tr z u ,  p r e z y d e n c ie  m ia s ta ,  

w o je w o d z ie ,  P o l ic j i ,  P a n s tw o w e j  S tra z y  P o z a rn e j  

i in n y c h  j e d n o s tk a c h  o r g a n iz a c y jn y c h  o c h ro n y  

p rz e c iw p o z a r o w e j ,  s lu z b a c h  o d p o w ie d z ia ln y c h  z a  

b e z p ie c z e n s tw o  i p o r z ^ d e k  p u b l ic z n y  n a  

o b s z a ra c h  k o le jo w y c h , s lu z b ie  z d ro w ia ,  a  w  r a z ie  

p o t r z e b y  t a k z e  in n y c h  w la s c iw y c h  s lu z b a c h  i 

o rg a n a c h .

4 . M in i s te r  w la s c iw y  d o  s p ra w  z d ro w ia  

o k re s la ,  w  d r o d z e  ro z p o rz ^ d z e n ia ,  m in im a ln e  

w y m a g a n ia  d o ty c z ^ c e  z a b e z p ie c z e n ia  p o d  

w z g l? d e m  m e d y c z n y m  im p r e z y  m a s o w e j ,  m a j^ c  

n a  u w a d z e  l ic z b ?  u c z e s tn ik o w  im p re z y ,  je j  ro d z a j , 

a  t a k z e  z a p e w n ie n ie  b e z p ie c z e n s tw a  je j  

u c z e s tn ik o w .

A rt. 6 .:

1. O r g a n iz a to r  z a p e w n ia :

1) s p e ln ie n ie  w y m o g o w  o k re s lo n y c h , w  

s z c z e g o ln o s c i ,  w  p r z e p is a c h  p r a w a  b u d o w la n e g o , 

w  p r z e p is a c h  s a n i ta rn y c h  i p r z e p is a c h  

d o ty c z ^ c y c h  o c h ro n y  p r z e c iw p o z a r o w e j ;

2 )  u d z ia l  s lu z b  p o r z ^ d k o w y c h , s lu z b  

in fo r m a c y jn y c h  o ra z  k ie r u j^ c e g o  ty m i  s lu z b a m i 

k ie r o w n ik a  d o  s p ra w  b e z p ie c z e n s tw a ;

3 )  p o m o c  m e d y c z n ^ ;

4 )  z a p le c z e  h ig ie n ic z n o - s a n i ta rn e ;

5 ) w y z n a c z e n ie  d r o g  e w a k u a c y jn y c h  o r a z  d ro g  

u m o z l iw ia j^ c y c h  d o ja z d  p o ja z d o m  s lu z b  

r a to w n ic z y c h  i P o l ic j i ;

6 )  w a r u n k i  d o  z o r g a n iz o w a n ia  l^ c z n o s c i  

p o m i? d z y  p o d m io ta m i  b io r^ c y m i  u d z ia l  w  

z a b e z p ie c z e n iu  im p r e z y  m a s o w e j;

7 )  s p rz ? t  r a to w n ic z y  i g a s n ic z y  o ra z  s ro d k i 

g a s n ic z e  n ie z b ? d n e  d o  z a b e z p ie c z e n ia  im p r e z y  

m a s o w e j  w  z a k re s ie  d z ia la n  r a to w n ic z o -  

g a s n ic z y c h ;
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8 ) w y d z ie lo n e  p o m ie s z c z e n ia  d la  s lu z b  

k ie ru j^ c y c h  z a b e z p ie c z e n ie m  im p r e z y  m a s o w e j .

2 . L ic z e b n o s c  s lu z b y  p o rz ^ d k o w e j  o r a z  s lu z b y  

in fo rm a c y jn e j  o k r e s la  s i?  w  n a s t? p u j^ c y  sp o s o b :

1) w  p r z y p a d k u  im p r e z y  m a s o w e j  n ie b ? d ^ c e j  

im p re z y  m a s o w ^  p o d w y z s z o n e g o  r y z y k a  -  c o  

n a jm n ie j  10  c z lo n k o w  s lu z b : p o rz ^ d k o w e j  i 

in fo rm a c y jn e j  n a  3 0 0  o s o b , k to re  m o g ^  b y c  

o b e c n e  n a  im p r e z ie  m a s o w e j ,  i c o  n a jm n ie j  1 

c z lo n e k  s lu z b y  p o rz ^ d k o w e j  lu b  s lu z b y  

in fo rm a c y jn e j  n a  k a z d e  n a s t? p n e  1 0 0  o s o b , p r z y  

c z y m  n ie  m n ie j  n iz  2 0  %  o g o ln e j  l ic z b y  c z lo n k o w  

s lu z b  s ta n o w i^  c z lo n k o w ie  s lu z b y  p o rz ^ d k o w e j;

2 )  w  p r z y p a d k u  im p r e z y  m a s o w e j  

p o d w y z s z o n e g o  ry z y k a  -  c o  n a jm n ie j  15 

c z lo n k o w  s lu z b : p o rz ^ d k o w e j  i in fo rm a c y jn e j  n a  

2 0 0  o s o b , k to re  m o g ^  b y c  o b e c n e  n a  im p r e z ie  

m a s o w e j ,  i c o  n a jm n ie j  2  c z lo n k o w  s lu z b : 

p o rz ^ d k o w e j  lu b  in fo rm a c y jn e j  n a  k a z d e  n a s t? p n e  

1 0 0  o s o b , p r z y  c z y m  n ie  m n ie j n iz  5 0  %  o g o ln e j 

l ic z b y  c z lo n k o w  s lu z b  s ta n o w i^  c z lo n k o w ie  

s lu z b y  p o r z ^ d k o w e j .

2 a . J e z e l i  r e g u la m in  im p r e z y  m a s o w e j  

a r ty s ty c z n o - ro z ry w k o w e j  p r z e w id u je  z m ie n n ^  

l ic z b ?  u c z e s tn ik o w  te j im p re z y ,  l ic z e b n o s c  s lu z b y  

p o rz ^ d k o w e j  o r a z  s lu z b y  in fo rm a c y jn e j  n a  tej 

im p r e z ie  u s ta l a  s i?  z g o d n ie  z  z a s a d a m i  

o k r e s lo n y m i  w  u s t. 2 , p r z y  c z y m  o r g a n iz a to r  

m o z e  u s ta la c  l ic z e b n o s c  t y c h  s lu z b  

p r o p o rc jo n a ln ie  d o  l ic z b y  o s o b  o b e c n y c h  n a  

im p r e z ie  z g lo s z o n e j  w  h a r m o n o g r a m ie  

u d o s t? p n ie n ia  o b ie k tu  lu b  te r e n u  u c z e s tn ik o m  

im p r e z y  m a s o w e j  o r a z  w  h a rm o n o g r a m ie  

o p u s z c z a n ia  p r z e z  n ic h  t e g o  o b ie k tu  lu b  te re n u .

3. O r g a n iz a to r  u d o s t? p n ia  o s o b o m  

u c z e s tn ic z ^ c y m  w  im p r e z ie  m a s o w e j  r e g u la m in  

o b ie k tu  ( te r e n u )  o r a z  o p r a c o w u je  i u d o s t? p n ia  ty m  

o s o b o m  r e g u la m in  im p r e z y  m a s o w e j  z a w ie ra j^ c y  

w a ru n k i  u c z e s tn ic tw a  i z a s a d y  z a c h o w a n ia  s i?  

o s o b  n a  n ie j o b e c n y c h .

4. O r g a n iz a to r  o p r a c o w u je  in s t ru k c j?  

p o s t? p o w a n ia  w  p r z y p a d k u  p o w s ta n ia  p o z a ru  lu b  

in n e g o  m ie js c o w e g o  z a g ro z e n ia  w  m ie js c u  i w  

c z a s ie  im p r e z y  m a s o w e j .

5. M in is te r  w la s c iw y  d o  s p ra w  w e w n ? t r z n y c h  

o k re s l i ,  w  d r o d z e  r o z p o rz ^ d z e n ia ,  z a k re s  

n ie z b ? d n y c h  e le m e n to w  in s tru k c j i ,  o  k to re j m o w a  

w  u s t. 4 , b io r^ c  p o d  u w a g ?  z a p e w n ie n ie  

b e z p ie c z e n s tw a  im p r e z y  m a s o w e j .

Z a w o d y  N o r d ic  w a lk in g  n ie  u z n a je  s i?  z a  te  o  

p o d w y z s z o n y m  s to p n iu  ry z y k a  i w i? c e j  f o rm  

z a b e z p ie c z e n  o d  o r g a n iz a to r a  n ie  w y m a g a  si? .

W y p e in ie n ie  w s k a z a n y c h  w y m o g o w  p o z w a la  n a  

z a p e w n ie n ie  w a r u n k o w  b e z p ie c z n y c h  i

k o m fo r to w y c h  w s z y s tk im  u c z e s tn ik o m  z d a rz e n ia , 

n ie  ty lk o  z a w o d n ik o w . P r z e c h o d z ^ c  d o

m e d y c z n e g o  u j^ c ia  z ja w is k a  z a in te r e s o w a n ie  

a u to r o w  b u d z i  k w e s t ia  m e ta b o l iz m u  z e la z a 3.

U j^ c ie  b a d a w c z e .  Z e la z o  j e s t  p ie r w ia s tk ie m  

p o w s z e c h n ie  w y s t^ p u j^ c y m  w  p rz y ro d z ie . J e s t  

m e ta le m  p r z e js c io w y m  o  w la s c iw o s c ia c h  

m a g n e ty c z n y c h . Z a w a r to s c  z e la z a  w  p ro d u k ta c h  

s p o z y w c z y c h  w a h a  s i§  o d  p o n iz e j  1 m g /  1 0 0  g  d o  

p o n a d  4  m g /1 0 0  g . D u z ^  z a w a r to s c i^  z e la z a  

c h a ra k te ry z u j^  s i§  p o d ro b y , a  z w la s z c z a  w ^ t r o b a  i 

n e rk i , n a tk a  p ie tru s z k i ,  s u c h e  n a s io n a  ro s l in  

s tr^ c z k o w y c h , a  t a k z e  m i^ s o , j a j a ,  c ie m n e  

p ie c z y w o . Z a w a r to s c  z e la z a  w  m le k u  i j e g o  

p rz e tw o ra c h ,  z ie m n ia k a c h ,  w  w i^ k s z o s c i  ry b , 

o w o c o w  i w a r z y w  j e s t  n ie w ie lk a 4 Z e la z o  

z a ro w n o  w  p r o d u k ta c h  s p o z y w c z y c h , j a k  i 

o r g a n iz m ie  lu d z k im  w y s t^ p u je  w  d w o c h  

ro d z a ja c h :

•  h e m o w e , z n a jd u je  s i§  g lo w n ie  w

p ro d u k ta c h  o d z w ie rz ^ c y c h , w c h o d z i  w  s k la d  

z w i^ z k o w  h e m o w y c h  b ^ d ^ c  s k la d o w ^  

h e m o g lo b in y  i m io g lo b in y ,  b ia le k

z a a n g a z o w a n y c h  w  o d d y c h a n ie  o r g a n iz m u 5,

•  n ie h e m o w e , j e g o  g lo w n e  w y s t^ p o w a n ie  to  

p r o d u k ty  ro s l in n e ,  w c h o d z i  w  s k la d  z w i^ z k o w  

n ie h e m o w y c h , k to re  s^  s k la d o w y m i 

c y to c h ro m o w , k a ta la z y , p e ro k s y d a z y  o ra z  

k lu c z o w y c h  e n z y m o w  c y k lu  K r e b s a 6 * * * *.

S re d n ie  d z ie n n e  s p o z y c ie  z e la z a  w  P o ls c e  

s z a c u je  s i§  n a  1 2 ,4  m g , g d z ie  d ie ta  m ^ z c z y z n  

z a w ie r a  s re d n io  1 5 ,0  m g , a  k o b ie t  1 0 ,2  m g . 

P r z y s w a ja ln o s c  d o c h o d z i  d o  p o z io m u  2 0  % . 

W p ly w  n a  w c h la n ia n ie  t e g o  p ie rw ia s tk a ,  k to re  

o d b y w a  s i§  g lo w n ie  w  d w u n a s tn ic y  m a  s k la d  

d ie ty  o r a z  p o z io m  o d z y w ie n ia  o rg a n iz m u  w

3 Trzepalkow ski R., W plyw  tren ingu nordic w alk ing na 

m etabolizm  zelaza, G dansk, 2015

4 Kunachow icz, H ., N adolna, I., Iw anow, K ., & Przygoda, 

B. W artosc odzyw cza w ybranych produktow  

spozyw czych i typow ych  potraw , W ydawnictw o Le- 

karskie PZW L, W arszaw a, 2012

5 Zekanow ska, E., & Styczynski, J. F izjologia  krw i i 

uk ladu kr^zenia. Tafil-K law e, M ., & K law e, J. (red. 

nauk.) W yklady z fiz jolog ii czlow ieka, W ydawnictw o 

Lekarskie PZW L, W arszaw a 2009, t.2, 367-386.

6 W ojtasik, A., & Bulhak-Jachym czyk, B. Skladniki m in-

eralne. Zelazo. Jarosz, M ., & B ulhak-Jachym czyk, B.

(red. nauk.). N orm y zyw ienia czlow ieka, Podstaw y

prew encji otylosci i chorob niezakaznych, W ydawnictw o

Lekarskie PZW L, W arszaw a 2008, 250-255.
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z e la z o . P r z y s w a ja n ie  j e s t  p o d a tn e  r o w n ie z  n a  

o b e c n o s c  ro z n y c h  p r o d u k to w  w  d ie c ie  ta k ic h  j a k  

n p . z o l tk o  j a j a  k u rz e g o , b ia lk o  r o s l in n e  c z y  

s k la d n ik o w  m in e r a ln y c h  j a k  w a p n  c z y  c y n k , k to re  

w  p e w n y m  s to p n iu  j e  o b n iz a j^ . O d w ro tn e  

d z ia la n ie  m a  o b e c n o s c  w  p o s i lk u  m i? s a , 

p r o d u k to w  z  d u z ^  i lo s c i^  w i ta m in y  C  c z y  k w a s u  

f o l io w e g o 7. S a m o  z a p o tr z e b o w a n ie  j e s t  z m ie n n e  

w  z a le z n o s c i  o d  w ie k u , p lc i  o r a z  a k ty w n o s c i  

f iz y c z n e j .  S p o r to w c y  s^  z a l ic z a n i  d o  g ru p  o  

p o d w y z s z o n y m  z a p o tr z e b o w a n iu  w  z a le z n o s c i  o d  

in te n s y w n o s c i  t r e n in g u 8. W  z w i^ z k u  z  ty m  u z n a je  

s i?  j e  j a k o  e le m e n t  i s to tn ie  w s p o lu c z e s tn ic z ^ c y  w  

b u d o w a n iu  o d p o rn o s c i  o r g a n iz m u  o r a z  j e g o  

s p ra w n o s c i .  B ia lk a m i  k to re  o d g r y w a j^  n a jw i? k s z ^  

ro l?  w  m e ta b o l iz m ie  z e la z a  s^:

•  f e r r y ty n a  -  j e s t  b ia lk ie m  m a g a z y n u j^ c y m  

z e la z o , i p e ln i^ c y m  ro l?  w  d e to k s y k a c ji  z e la z a ;  

n a le z y  d o  tz w . p u li  a k ty w n e j,  a  m ie js c e m  

w y s t? p o w a n ia  s^  w ^ tro b a ,  n e rk i ,  s le d z io n a , 

k o m o rk i  h e m o p o e ty c z n e ,  p ly n y  u s tr o jo w e , c z y  

k o m o rk a c h  n o w o tw o r o w y c h 9 o r a z  w  s z p ik u  

k o s tn y m , a  z a w a r to s c  t e g o  b ia lk a  w  o s o c z u  

o d z w ie rc ie d la  i lo s c  z m a g a z y n o w a n e g o  z e la z a  w  

o r g a n iz m ie 10, s r e d n ia  i lo s c  z e la z a  z w i^ z a n e g o  w  

f e r r y ty n ie  s i? g a  2 0  %  o g o lu 11,

•  h e m o s y d e r y n a  -  n a le z y  d o  tz w . p u li  

n ie a k ty w n e j ,  p o w s ta je  n a  s k u te k  ro z p a d u  

fe r ry ty n y ,

•  t r a n s f e r ry n a  -  s y n te ty z o w a n a  w  w ^ tro b ie , 

b ie r z e  u d z ia l  w  t r a n s p o rc ie  z e la z a 12.

W  t r a k c ie  w y s t^ p ie n ia  n ie d o b o r u  z e la z a  

d o c h o d z i  d o  w z r o s tu  s t? z e n ia

w e w n ^ tr z k o m o r k o w e j  t r a n s fe r ry n y , n a to m ia s t  w

7 Szpuner, L,. R espondek, W ., & O ltarzew ski. M. 

Choroby pierw otne na tle niedoborow  zyw ieniow ych, 

N iedobor zelaza, Foliany i kw as foliowy. W  Gaw^cki, J. 

(red. nauk.) Zyw ienie czlow ieka. Podstaw y nauki o 

zywieniu, W ydaw nictw o N aukow e PW N , W arszaw a 

2010,133-137

8 H uch, R., & Schaefer, R. M atysiak, M. (red. nauk.) 

N iedobor zelaza i niedokrw istosc z niedoboru zelaza, 

M edPharm  Polska, W roclaw  2008

9 Zekanow ska, E., & Styczynski, J. tam ze

10 W ojtasik, A., & Bulhak-Jachym czyk, B. Skladniki 

m ineralne. Zelazo. Jarosz, M ., & B ulhak-Jachym czyk, B. 

(red. nauk.) tam ze

11 B rzozow ski, T. Krew. H em oglobina, M etabolizm  Z ela ­

za. K onturek, S. J. (red.) F izjolog ia czlowieka. Podr^cz- 

nik dla studentow  m edycyny. W yd. E lsev ier U rban  & 

Partner, W roclaw  2007, 3.7,3.8, 77-85

12 Zekanow ska, E., & Styczynski, J. F izjolog ia krw i i 

ukladu  kr^zenia. Tafil-K law e, M ., & K lawe, J. (red. 

nauk.) tam ze

p r z y p a d k u  p o d a z y  p rz e w y z s z a j^ c e j  p o t r z e b y  

f u n k c jo n a ln e  k o m o rk i ,  z w iç k s z a n a  j e s t  p r o d u k c ja  

f e r ry ty n y  d z ia la j^ c e j  j a k o  r e g u la to r  s tç z e n ia  

p ie r w ia s tk a  z a p o b ie g a j^ c  o s i^ g n iç c iu  j e g o  s tç z e n ia  

t o k s y c z n e g o 13. W a r to s c i  p r a w id lo w e  f e r r y ty n y  w e  

k rw i  u  o s o b  z d ro w y c h  w y n o s z ^  d la  k o b ie t  3 0 ­

1 0 0  Ag /l o r a z  d la  m ç z c z y z n  3 0 - 3 0 0  Ag / l 14.

P r z y jm u je  s iç , z e  s tç z e n ie  f e r r y ty n y  w e  k rw i  n a  

p o z io m ie  1 0 0  Ag/l j e s t  o d z w ie rc ie d le n ie m  k o lo  1g  

i lo s c i  z m a g a z y n o w a n e g o  z e la z a  w  o rg a n iz m ie . 

W ie lk o s c  p o n iz e j  15 n g /m l s tç z e n ia  f e r r y ty n y  w e  

k rw i s w ia d c z y  o  b e z w z g lç d n y m  n ie d o b o r z e  

z e la z a 15. N a jw iç c e j  z e la z a  w  o rg a n iz m ie ,  b o  

p o n a d  2 /3  j e s t  z w i^ z a n e  w e  k rw i  g lo w n ie  z a  

s p ra w ^  h e m o g lo b in y  (6 0  %  z e la z a  w  o rg a n iz m ie )  

o b e c n e j  w  c z e r w o n y c h  k r w in k a c h 16 17. P o z o s ta le  

g lo w n e  b ia lk a  z a w ie r a j^ c e  z e la z o  t o  m io g lo b in a ,  

w i^ z ^ c a  o k o lo  9  %  z a s o b o w  z e la z a  o ra z  

c y to c h ro m y , k to re  w r a z  z  p o z o s ta ly m i  e n z y m a m i 

w i^ z ^  1 %  . D o  fu n k c j i  m io g lo b in y  n a le z y  

m a g a z y n o w a n ie  t le n u  w  m iç s n ia c h  o ra z  t r a n s p o r t  

w e w n ^ t r z k o m o r k o w y  t l e n u 18. C y to c h ro m y  

z a lic z a j^  s iç  d o  z w i^ z k o w  n ie z b ç d n y c h  d o  

t r a n s p o r tu  e le k tro n o w . H e m o g lo b in a  (H b )  j e s t  

z b u d o w a n a  z  c z te r e c h  p o d je d n o s te k  s k la d a j^ c y c h  

s iç  z  b ia lk a  g lo b in y  o ra z  h e m u  z  c e n tr a ln ie  

u lo k o w a n y m  a to m e m  z e la z a  k a z d a . M e c h a n iz m  

p o w s ta w a n ia  h e m u  w  m ito c h o n d r ia c h  j e s t  o p a r ty  

n a  u je m n y m  s p rz ç z e n iu  z w r o tn y m  p o n ie w a z  

n a d m ia r  z s y n te ty z o w a n e g o  h e m u  h a m u je  d a ls z e  

w n ik a n ie  j o n o w  F e  d o  m i to c h o n d r io w 19. K a z d e  

z e la z o  z  c z te r e c h  c z ^ s te c z e k  h e m u  m a  z d o ln o s c  

d o  n ie t r w a le g o  w i^ z a n ia  z  c z ^ s te c z k ^  t le n u  O 2 . 

N a  o g o l  p r z y jm u je  s iç , z e  u  o s o b  d o r o s ly c h  d o ln a  

g r a n ic a  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  k rw i H G B  

w y n o s i  12 g /d l. P r o c z  w s k a z n ik a  o g o ln e g o  

p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  k rw i n ie z w y k le  c e n n y m  

w s k a z n ik ie m  j e s t  p o z io m  s re d n ie j z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  M C H . P o z w a la  

o d p o w ie d z ie c  n a  p y ta n ie ,  c z y  e ry t r o c y ty  p o s ia d a j^  

n o r m a ln ^  c z y  z a b u rz o n ^  i lo s c  h e m o g lo b in y .  M C H  

o b n iz a  s iç  p r z e d e  w s z y s tk im  w  p r z y p a d k u  

n ie d o k r w is to s c i ,  w y n ik a j^ c e j  m iç d z y  in n y m i  z

13 W ojtasik, A., & Bulhak-Jachym czyk, B. Skladniki 

m ineralne. Zelazo. Jarosz, M ., & Bulhak-Jachym czyk, B. 

(red. nauk.) tam ze

14 H uch, R., & Schaefer, R. M atysiak, M. (red. nauk.) 

tam ze

15 tam ze

16 tam ze
17

tam ze

18 Szpuner, L,. Respondek, W ., & O ltarzew ski. M. tam ze

19 B rzozowski, T. tam ze
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n ie d o b o r o w  z e la z a . P r z e c iç tn e  n o r m y  p r z y jm u je  

s iç , z e  m ie s z c z ^  s iç  w  p r z e d z ia le  2 7 - 3 2  p g 20. 

„ H e m o g lo b in a  s ta je  s iç  t r a n s p o r te r e m  t le n u  z  p lu c  

d o  tk a n e k  z a  p o s re d n ic tw e m  j o n o w  F e 2 , p o  

u le g n iç c iu  u t le n o w a n iu  d o  o k s y h e m o g lo b in y 21 22. W  

c e lu  u s ta le n ia ,  c z y  u p o w s z e c h n ia j^ c a  s iç  f o rm a  

a k ty w n o s c i  ru c h o w e j,  k to r a  a d re s o w a n a  j e s t  b e z  

w iç k s z y c h  p r z e s z k o d , p o z b a w io n a

p rz e c iw w s k a z a n  d la  k a z d e j  g r u p y  w ie k o w e j  m o z e  

b y e  w  ja k im k o lw ie k  s to p n iu  c z y n n ik ie m  

o d d z ia ly w u j^ c y m  n a  m e ta b o l iz m  z e la z a

s z c z e g o ln ie  u  o s o b  w  p o d e s z ly m  w ie k u
22

p rz e p r o w a d z o n o  b a d a n ia  . G r u p a  b a d a n y c h  

s k la d a la  s iç  z  2 0  o s o b  w ie k u  o d  61  d o  8 0  la t. 

S r e d n ia  w y n io s la  7 0 ,7  la t. W s r o d  b a d a n y c h  b y lo  

17 k o b ie t  i 3 m ç z c z y z n . B a d a n i  b y l i  p o d d a n i  

t r e n in g o w i ,  k to re g o  w y ty c z n e  z a k la d a ly  m a r s z e  

N o r d ic  W a lk in g  z  c z ç s to t l iw o s c i^  3 r a z y  w  

ty g o d n iu .  C z a s  je d n e j  j e d n o s tk i  t r e n in g o w e j  

w y n o s i l  o d  4 0  m in u t  d o  1 g o d z in y . I n te n s y w n o s e  

m a r s z y  b y la  u t r z y m y w a n a  i k o n t ro lo w a n a  

in d y w id u a ln ie  p r z e z  b a d a n y c h  w e d lu g  

s u b ie k ty w n e j  o c e n y  n a  p o z io m ie  u m ia r k o w a n y m , 

p r z y je m n y m  d la  e w ic z ^ c e g o . T re n in g i  t r w a ly  8 

m ie s iç c y  o d  p a z d z ie rn ik a  2 0 1 4  r. d o  m a ja  2 0 1 5  r. 

O d  k a z d e g o  z  b a d a n y c h  z o s ta ly  p o b r a n e  d w ie  

p ro b k i  k rw i  w  c e lu  p r z e b a d a n ia  p o z io m o w  

fe r r y ty n y  o ra z  h e m o g lo b in y  w e  k rw i  i s re d n ie j 

z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k rw in c e .  P ie rw s z a  

p r o b k a  z o s ta la  p o b r a n a  w  p a z d z ie rn ik u  p rz e d  

r o z p o c z ç c ie m  e w ic z e n , d r u g a  w  m a ju  p o  ic h  

z a k o n c z e n iu .  P ro b k i  k rw i  p o b r a n o  z  z y ly  

o d lo k c io w e j  w  d o le  lo k c io w y m  d o  p o je m n ik o w  

j e d n o r a z o w e g o  u z y tk u  z  a n ty k o a g u la n te m . 

B e z p o s re d n io  p o  z e b ra n iu  p ro b k i  p r z e c h o w y w a n o  

w  te m p e ra tu rz e  4  °C . W  c i^ g u  10 m in u t  w ir o w a n o  

j e  p r z y  3 0 0 0  g  i 4  ° C  p rz e z  10  m in u t.  P ro b k i  

o s o c z a  p r z e c h o w y w a n o  n a s tç p n ie  w  te m p e ra tu rz e  

-8 0  ° C  a z  d o  b a d a n ia .  K r e w  p o b ie r a n o  w  s ta n ie  

s p o c z y n k u .

W  b a d a n ia c h  w y k o r z y s ta n o  m e to d y :

P o m ia r  p o z io m u  f e r r y ty n y  w  k rw i.

B a d a n ie  p o m ia r u  p o z io m u  f e r r y ty n y  z o s ta lo  

w y k o n y w a n e  n a  a n a l iz a to rz e  C o b a s  e 6 0 1 , f irm y

20 A ntosiew icz, J. N iektore aspekty zyw ienia ludzi w 

podeszlym  wieku. M archew ka, A., D ® row sk i, & Z., 

Zol^dz, J. A. (red.) F izjolog ia starzenia siç. Profilak tyka i 

rehabilitacja, W ydawnictw o N aukow e PW N , W arszawa, 

2012, 25, 371-385

21 W ojtasik, A., & B ulhak-Jachym czyk, B. tam ze

22 Trzepalkow ski R., W plyw  treningu N ordic W alking na 

m etabolizm  zelaza, Gdansk, 2015

R O C H E , m e to d a  E le k tr o c h e m ilu m in e s c e n c j i  

(m e t. E C L IA ) .

P o m ia r  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  k rw i. 

H e m o g lo b in ç  ( H G B )  o z n a c z o n o  n a  a n a l iz a to rz e  

X E 2 1 0 0 D , f i r m y  S y s m e x , m e to d a  o z n a c z e n ia  

H G B  z  z a s to s o w a n ie m  la u r y lo s ia r c z a n u  s o d u  

(S L S )

P o m ia r  p o z io m u  s re d n ie j z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k rw in c e . S re d n ia  z a w a r to s e  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  M C H  b y la  w y l ic z a n a  z e  

w z o ru :

MCH (pg) =
HGB (g /d l)

L rb c  ( x ! 0 6/mO
x  10

L ic z b ç  c z e r w o n y c h  k r w in e k  [1 0 6  p l]  R B C  

w y z n a c z o n o  z  p r o b e k  k rw i  z y ln e j  z a  p o m o c ^  

k o n w e n c jo n a ln y c h  m e to d ,  z  u z y c ie m  

C O U L T E R ®  L H  7 5 0  H e m a to lo g y  A n a ly z e r .

A n a l i z a  d a n y c h  s t a ty s ty c z n y c h .  D o  a n a l iz y  

d a n y c h  s ta ty s ty c z n y c h  u z y to  p r o g ra m u  

S T A T I S T I C A  10  (S ta t is t ic a  v . 1 0 .0 ; S ta tS o f t  

In c .) . W y n ik i  p r z e d s ta w io n o  w  p r z y p a d k u  

p o m ia r o w  p o z io m u  f e r r y ty n y  j a k o  m e d ia n y  i 

k w a r ty le , a  w  p rz y p a d k u  p o m ia r o w  h e m o g lo b in y  

w e  k rw i  o r a z  z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  

j a k o  s r e d n ia  ±  b l^ d  s ta n d a rd o w y . Z e  w z g lç d u  n a  

b r a k  r o z k la d u  n o r m a ln e g o  w  p r z y p a d k u  o b u  

p o m ia r o w  p o z io m u  f e r r y ty n y  w e  k rw i d la  

w y k a z a n ia  i s to tn o s c i  z a is tn ia le j  r o z n ic y  p o s lu z o n o  

s iç  t e s te m  k o le jn o s c i  p a r  W ilc o x o n a .  W  c e lu  

w y k a z a n ia  is to tn o s c i  r o z n ic  p o m ia r o w  

h e m o g lo b in y  w y k o r z y s ta n o  te s t  d la  p ro b  

z a le z n y c h . W  c e lu  w y k a z a n ia  k o re la c j i  p o m iç d z y  

w ie lk o s c ia m i  p o c z ^ tk o w y m i b a d a n y c h  w a r to s c i ,  a  

ic h  z m ia n a m i  w y k o r z y s ta n o  t e s t  k o re la c j i  

S p e a rm a n a  w  p r z y p a d k u  p o m ia r u  f e r r y ty n y  o ra z  

t e s t  k o r e la c j i  r P e a r s o n a  w  o d n ie s ie n iu  d o  

p o m ia r o w  h e m o g lo b in y .  T e s t  k o re la c j i  S p e a rm a n a  

w y k o r z y s ta n o  r o w n ie z  w  c e lu  s p ra w d z e n ia  z a js c ia  

k o re la c j i  p o m iç d z y  p o z io m e m  z m ia n y  p o z io m u  

f e r ry ty n y , a  z m ia n a m i  p o z io m o w  h e m o g lo b in y .  

P o s lu z o n o  s iç  t e s te m  k o re la c j i  P e a r s o n a  w  c e lu  

s p ra w d z e n ia  z a is tn ie n ia  o r a z  i s to tn o s c i  z a le z n o s c i  

p o m iç d z y  w ie lk o s c i^  o b n iz e n ia  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w e  k rw i  o r a z  w  k rw in c e .  I s to tn o s c  

s ta ty s ty c z n a  z o s ta la  u s ta lo n a  n a  p o z io m ie  p  <  

0 ,0 5 .

Z m i a n y  p o z io m u  f e r r y t y n y .  W a r to s c i  o b u  

p o m ia r o w  u  p o s z c z e g o ln y c h  b a d a n y c h  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w e  k rw i  o r a z  r o z n ic e  m iç d z y  ty m i  

p o m ia ra m i  p rz e d s ta w ia  T a b e la  1.
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T a b e la  1

W y n i k i  p o m i a r ö w  p o z i o m u  f e r r y t y n y  w  n g / m l

L .p . W ie k P t e c
F e r r y t y n a

p a z d z i e r n i k

F e r r y t y n a

m a j

R o z n i c a

f e r r y t y n y

R o z n i c a

f e r r y t y n y

w  %

1 71 K 3 1 ,9 8 19,91 -1 2 ,0 7 -3 7 ,7 %

2 7 2 K 3 5 ,6 3 2 2 ,9 8 -1 2 ,6 5 -3 5 ,5 %

3 6 5 K 4 1 ,1 9 4 4 ,8 7 3 ,6 8 8 ,9 %

4 7 6 K 4 4 ,2 7 28 ,91 -1 5 ,3 6 -3 4 ,7 %

5 6 5 K 7 1 ,7 0 5 0 ,1 5 -2 1 ,5 5 -3 0 ,1 %

6 61 K 7 2 ,8 5 69 ,61 -3 ,2 4 -4 ,4 %

7 71 K 7 4 ,8 4 6 7 ,0 7 -7 ,7 7 -1 0 ,4 %

8 6 8 K 8 2 ,3 1 9 3 ,3 0 1 0 ,9 9 1 3 ,4 %

9 7 9 M 8 6 ,1 0 60 ,11 -2 5 ,9 9 -3 0 ,2 %

10 7 2 K 8 6 ,1 5 6 4 ,4 2 -2 1 ,7 3 -2 5 ,2 %

11 8 0 K 8 6 ,3 5 8 3 ,2 0 -3 ,1 5 -3 ,6 %

12 6 7 K 1 0 9 ,9 0 6 1 ,1 9 -48 ,71 -4 4 ,3 %

13 6 6 K 1 0 9 ,9 2 1 0 9 ,4 4 -0 ,4 8 -0 ,4 %

14 7 8 K 1 1 0 ,8 6 1 1 0 ,3 5 -0 ,51 -0 ,5 %

15 7 0 K 1 1 4 ,4 0 6 9 ,8 6 -4 4 ,5 4 -3 8 ,9 %

16 7 5 M 1 5 0 ,7 7 1 2 3 ,4 9 -2 7 ,2 8 -1 8 ,1 %

17 7 6 K 1 9 0 ,6 5 1 2 7 ,4 5 -6 3 ,2 0 -3 3 ,1 %

18 6 7 K 2 2 6 ,6 1 181,61 -4 5 ,0 0 -1 9 ,9 %

19 61 K 2 9 7 ,2 9 2 2 9 ,6 7 -6 7 ,6 2 -2 2 ,7 %

2 0 7 4 M 4 4 1 ,7 3 32 1 ,7 1 -1 2 0 ,0 2 -2 7 ,2 %

s re d n ia 7 0 ,7 - 1 2 3 ,2 8 9 6 ,9 7 -26 ,31 -1 9 ,7 %

Z r o d lo :  b a d a n ia  w la s n e

W s r o d  g ru p y  d w u d z ie s tu  b a d a n y c h , k to ry c h  

s re d n ia  w ie k u  w y n io s la  7 0 ,7  la t , n a jm lo d s i  b y l i  w  

w ie k u  61 la t , a  n a js ta r s z a  o s o b a  b y la  w  w ie k u  

8 0 la t. U  o s ie m n a s tu  b a d a n y c h  d o s z lo  d o  

o b n iz e n ia  p o z io m u  f e r r y ty n y  w  p o b r a n y c h  

p r o b k a c h  k rw i. N a jw i^ k s z y  s p a d e k  n o m in a ln y  

p o z io m u  f e r r y ty n y  w y n io s l  1 2 0 ,0 2  n g /m l c o  

p r z e lo z y lo  s i§  n a  s p a d e k  p r o c e n to w y  r z ^ d u  

2 7 ,2  % . N a jw y z s z y  s p a d e k  p r o c e n to w y  p o z io m u  

f e r ry ty n y  w y n io s l  4 4 ,3  % , c o  s ta n o w ilo  w a rto sC  

n o m in a ln y  n a  p o z io m ie  4 8 ,7 1  n g /m l. U  

p o z o s ta ly c h  d w o c h  o s o b  w y n ik i  p r z e b a d a n y c h  

p r o b e k  w s k a z u j^ ,  z e  d o s z lo  d o  z w i^ k s z e n ia  

p o z io m u  f e r ry ty n y . Z e  w z g l^ d u  n a  b r a k  ro z k la d u  

n o r m a ln e g o  w y n ik o w  o b u  p o m ia r o w  p o z io m u  

f e r ry ty n y  d o  s tw ie r d z e n ia  c z y  r o z n ic e  m i^ d z y  

p o m ia ra m i  w  p a z d z ie rn ik u  o ra z  w  m a ju  s^  i s to tn e

s ta ty s ty c z n ie  z a s to s o w a n o  t e s t  k o le jn o s c i  p a r  

W ilc o x o n a  d o  p o r o w n a n ia  d w o c h  p ro b  z a le z n y c h .

H ip o te z y :

H o  : w  b a d a n e j  p o p u la c j i  m e d ia n a  ro z n ic  

p o m i^ d z y  p o z io m a m i  f e r r y ty n y  w  p a z d z ie rn ik u  i 

w  m a ju  w y n o s i  0 ,

H i : w  b a d a n e j  p o p u la c j i  m e d ia n a  r o z n ic  

p o m i^ d z y  p o z io m a m i  f e r r y ty n y  w  p a z d z ie rn ik u  i 

w  m a ju  j e s t  r o z n a  o d  0.

P o r o w n u j^ c  w a r to s c  p  =  0 ,0 0 0 5 1 7  te s tu  

W ilc o x o n a  o p a r te g o  o  s ta ty s ty k ^  T  =  12 z  

p o z io m e m  is to tn o s c i  a  =  0 ,0 5  o d r z u c a  s i§  h ip o te z y  

z e ro w ^  n a  r z e c z  h ip o te z y  a l te rn a ty w n e j  c o  

s tw ie rd z a , z e  i s tn ie je  i s to tn a  s ta ty s ty c z n ie  r o z n ic a  

w  p o z io m ie  fe r ry ty n y , a  ty m  s a m y m  ilo s c i  

z g ro m a d z o n e g o  z e la z a  m i^ d z y  d w o m a

p o m ia ra m i.
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Р еаб іл ітац ій н і т а  ф ізкультурно-рекреаційні а с п е к т и  р о зв и тк у  людини
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1

ferrytyna pazdziernik ferrytyna maj
□  Mediana
□  25%-75% 
I  Min-Maks

R y s u n e k  1 . W y k r e s  p r z e d s t a w ia j ^ c y  r o z n ic ^  m e d ia n  p o z io m o w  f e r r y ty n y  m ie d z y  d w o m a  

p o m ia r a m i

Z r o d lo :  b a d a n ia  w la s n e

N a  w y k r e s ie  z a o b s e r w o w a c  m o z n a ,  z e  

w s z y s tk i e  w a r to s c i  t a k i e  j a k  m e d ia n a ,  p i e r w s z y  

i t r z e c i  k w a r ty l  o r a z  w a r to s c i  m in im a ln e  i 

m a k s y m a ln e  p o z io m o w  f e r r y ty n y  u l e g ly  

o b n iz e n iu  i w y n io s ly  o d p o w ie d n io :  m e d ia n a  -  

w a r to s c  w  p a z d z i e r n ik u  w y n o s i l a  8 6 ,2 5 ,  b y  w  

m a ju  o b n iz y c  s i§  d o  p o z io m u  6 9 ,7 3 5 ,  c o  d a je  

s p a d e k  o  1 9 ,1 5  % ; p i e r w s z y  k w a r ty l  -  w a r to s c  

w  p a z d z i e r n ik u  w y n o s i l a  7 2 ,2 7 5 ,  b y  w  m a ju  

o b n iz y c  s i§  d o  p o z io m u  5 5 ,1 3 ,  c o  d a je  s p a d e k  o  

2 3 ,7 2  % ; t r z e c i  k w a r ty l  -  w a r to s c  w

p a z d z i e r n ik u  w y n o s i l a  1 3 2 ,5 8 5 , b y  w  m a ju  

o b n iz y c  s i§  d o  p o z io m u  1 1 6 ,9 2 ,  c o  d a je  s p a d e k  

o  1 1 ,8 2  % ; w a r to s c  m in im a ln a  -  w  p a z d z i e r n ik u  

w y n o s i l a  3 1 ,9 8 ,  b y  w  m a ju  o b n iz y c  s i§  d o  

p o z io m u  1 9 ,9 1 , c o  d a je  s p a d e k  o  3 7 ,7 4  % ; 

w a r to s c  m a k s y m a ln a  -  w  p a z d z i e r n ik u  w y n o s i l a  

4 4 1 ,7 3 ,  b y  w  m a ju  o b n iz y c  s i§  d o  p o z io m u  

3 2 1 ,7 1 ,  c o  d a je  s p a d e k  o  2 7 ,1 7  % . P o w y z s z e  

r o z n i c e  p r z e d s t a w ia  t a b e l a  2  z n a jd u j^ c a  s i§  

p o n iz e j  o r a z  r y s u n e k  1 z n a jd u j^ c y  s i§  p o w y z e j .

T a b e la  2

W a r t o s c i  k w a r t y l i  w y n i k o w  p o m i a r o w  f e r r y t y n y  w  k r w i  w  n g / m l

F E R R Y T Y N A

P A Z D Z I E R N I K

F E R R Y T Y N A

M A J
R Ö Z N I C A

R Ö Z N I C A

W  %

M E D I A N A 8 6 , 2 5 6 9 , 7 3 5 1 6 , 5 1 5 1 9 , 1 5 %

I Q 7 2 , 2 7 5 5 5 , 1 3 1 7 , 1 4 5 2 3 , 7 2 %

I I I Q 1 3 2 , 5 8 5 1 1 6 , 9 2 1 5 , 6 6 5 1 1 , 8 2 %

M I N 3 1 , 9 8 1 9 , 9 1 1 2 , 0 7 3 7 , 7 4 %

M A K S 4 4 1 , 7 3 3 2 1 , 7 1 1 2 0 , 0 2 2 7 , 1 7 %

Z r o d lo :  b a d a n ia  w la s n e

92



№2, 2017

R ô z n ic ç  p o m iç d z y  w y n ik a m i  p o m ia r ô w  

p r ô b e k  p o b r a n y c h  w  p a z d z ie rn ik u  o r a z  w  m a ju  w  

p o d o b n y m  s to p n iu , c h o c  n ie i s to tn a  s ta ty s ty c z n ie  

z e  w z g lç d u  n a  b r a k  r o z k la d u  n o r m a ln e g o  

p o s z c z e g ô ln y c h  p o m ia r ô w , p r z e d s ta w ia  z m ia n a  

S red n ie j. W s k a z u je  o n a  n a  p r z e c iç tn e  o b n iz e n ie  

p o z io m u  f e r r y ty n y  o  1 9 ,7  % . S to s u j^ c  te s t  

k o re la c j i  S p e a rm a n a  w y k a z a n o ,  z e  z a c h o d z i  

is to tn e  s ta ty s ty c z n ie  p o w i^ z a n ie  m iç d z y

w a r to s c ia m i  z m ie rz o n y c h  p o z io m ô w  f e r r y ty n y  w e  

k rw i  w y s tç p u j^ c y m i  w  p a z d z ie rn ik u  u  

p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h , a  w ie lk o s c i^  z m ia n  

ty c h  w a r to s c i  w  m a ju . Z a le z n o s c  t a  j e s t  

p r o p o rc jo n a ln a  i m ô w i, z e  im  w y z s z a  w a r to s c  

b y la  w  p ie r w s z y m  p o m ia rz e ,  ty m  w iç k s z a  b y la  je j  

r ô z n ic a  w  d r u g im  p o m ia r z e  ( R  =  0 ,6 1 6 5 ;  t ( N  -2 )  =  

3 ,3 2 2 3 ; p  =  0 ,0 0 3 8 ) . Z a le z n o s c  t^  o b ra z u je  

r y s u n e k  2 .

R y s u n e k  2 . W y k r e s  r o z r z u tu  w a r to s c i  s p a d k u  p o z io m u  f e r r y ty n y  w z g lç d e m  je j  w a r to s c i  w  

p o c z ^ tk o w y m  p o m ia r z e  

Z r ô d lo :  b a d a n ia  w la s n e

W a r to s c i  p o z io m u  f e r r y ty n y  w  p a z d z ie rn ik u  

o ra z  rô z n ic y  f e r r y ty n y  m iç d z y  p o m ia ra m i  

w y r a z o n e  s^  w  n g /m l. W a r to s c i  d o d a tn ie  rô z n ic y  

p o z io m ô w  fe r r y ty n y  w y r a z a j^  w ie lk o s c  je j  

o b n iz e n ia . W a r to s c i  p o n iz e j  z e r a  p r z e d s t a w ia ^  

w z r o s t  p o z io m u  f e r ry ty n y . W a r to s c i  o b u  

p o m ia r ô w  u  p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w  k rw i o r a z  r ô z n ic e  m iç d z y  ty m i 

p o m ia ra m i  p r z e d s ta w ia  ta b e la  3.

O b y d w a  w y n ik i  p o m ia r ô w  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w e  k rw i  n ie  o d b ie g a j^  o d  ro z k la d u  

n o r m a ln e g o  to  te z  d o  s tw ie r d z e n ia  c z y  rô z n ic e  

m iç d z y  p o m ia r a m i  w  p a z d z ie rn ik u  o ra z  w  m a ju  s^  

is to tn e  s ta ty s ty c z n ie  z a s to s o w a n o  t e s t  d la  p rô b  

z a le z n y c h . S tw ie rd z o n o , p r z y  p o z io m ie  i s to tn o s c i  

p  =  0 ,0 5  s ta ty s ty c z n ie  w a z n ^  r ô z n ic ç  w y n ik ô w  

p o m ia r ô w  p o z io m u  h e m o g lo b in y  m iç d z y  

p a z d z ie rn ik ie m , a  m a je m  j (p  =  0 ,0 0 5 ; t  =  3 ,1 6 ;  d f  

= 1 9 ) . S re d n i p o z io m  h e m o g lo b in y  w e  k rw i  w s r ô d

g r u p y  b a d a n y c h  u le g l  o b n iz e n iu  o  7 ,2  %  c o  d a je  

rô z n ic ç  s re d n ie j w a r to s c i  n o m in a ln e j  n a  p o z io m ie  

1,11 ±  0 ,3 5  g /d l. S r e d n ia  w a r to s c  h e m o g lo b in y  z  

p r z e b a d a n y c h  p r ô b e k  k rw i  p o b r a n y c h  w  

p a z d z ie rn ik u  w y n o s i la  1 4 ,3 2  ±  0 ,2 4 , a  w  m a ju  

13 ,21  ±  0 ,2 3 . S p a d e k  n a s t^ p i l  u  p iç tn a s tu  z  

d w u d z ie s tu  b a d a n y c h . N a jw y z s z y  s p a d e k

p o z io m u  h e m o g lo b in y  w y n iô s l  4 ,3  g /d l  c o  d a lo  

z m ia n ç  p r o c e n to w ^  n a  p o z io m ie  2 5 ,1  % . B y la  to  

j e d n o c z e s n ie  n a jw y z s z a  z m ia n a  p r o c e n to w a  z  

p o z io m u  17,1 g /d l  w  p a z d z ie rn ik u  d o  p o z io m u  

12 ,8  g /d l  w  m a ju . W s r ô d  p iç c iu  o s ô b  u  k tô ry c h  

o d n o to w a n o  w z r o s t  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w e  

k rw i n a jw y z s z y  w z r o s t  w y n iô s l  1 ,7  g /d l  c o  

r ô w n a lo  s iç  1 3 ,8  %  z  p o z io m u  12 ,3  g /d l 

h e m o g lo b in y  w  p a z d z ie rn ik u  d o  p o z io m u  14  g /d l 

w  m a ju . G r a f ic z n y  o b r a z  z m ia n  s re d n ic h  w y n ik ô w  

h e m o g lo b in y  w  k rw i w s r ô d  g ru p y  b a d a n y c h  

p rz e d s ta w ia  r y s u n e k  3.
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\ V y n i k i  р о т і а г о \ ¥  И е п к ^ І о Ь іп у  w e  к г \у і  w  g /d l

|_ .р . \ М е к
н є в

р а г б г і е г п і к

н є в

т а ]

І З б г п і с а

Н Є В

І З б г п і с а  

\л/ %

1 71 15,10 13,10 -2 ,00 -13 ,2%

2 72 12,30 14,00 1,70 13,8%

3 65 14,10 12,10 -2 ,00 -14 ,2%

4 76 15,70 12,50 -3 ,20 -20 ,4%

5 65 15,60 13,70 -1 ,90 -12 ,2%

6 61 17,10 12,80 -4 ,30 -25 ,1%

7 71 14,40 14,20 -0 ,20 -1,4%

8 68 14,80 12,50 -2 ,30 -15 ,5%

9 79 12,60 14,00 1,40 11,1%

10 72 14,00 14,40 0,40 2,9%

11 80 13,70 11,50 -2 ,20 -16 ,1%

12 67 13,60 12,40 -1 ,20 -8,8%

13 66 14,50 12,50 -2 ,00 -13 ,8%

14 78 14,20 13,60 -0 ,60 -4,2%

15 70 14,70 11,80 -2 ,90 -19 ,7%

16 75 12,90 11,80 -1 ,10 -8,5%

17 76 14,30 14,90 0 ,60 4,2%

18 67 14,10 13,80 -0 ,30 -2,1%

19 61 14,30 14,40 0 ,10 0,7%

20 74 14,40 14,20 -0 ,20 -1,4%

Бгесіпіа 70,7 14,32 13,21 -1,11 -7,2%

£ ^ 1 о :  b a d a n ia  w la s n e

Т а Ь е Іа  3

Я у 8 и п е к  3 . W y k r e s  p r z e d s t a w ia j ^ c y  г о г ш с ^  p o z io m 6 w  s r e d ш c h  h e m o g lo b in y  w  k r w i  

ш іе д 2 у  d w o m a  р о ш іа г а ш і  

£ ^ 1 о :  b a d a n ia  w la s n e
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№2, 2017

S to s u j^ c  t e s t  k o r e la c j i  r P e a r s o n a  w y k a z a n o ,  

Ze z a c h o d z i  i s t o tn e  s ta ty s ty c z n ie  p o w i^ z a n ie  

m iç d z y  w a r to s c ia m i  z m i e r z o n y c h  p o z io m ô w  

h e m o g lo b in y  w e  k r w i  w y s tç p u j^ c y m i  w  

p a z d z i e r n ik u  u  p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h ,  a  

w ie lk o s c i ^  z m ia n  t y c h  w a r to s c i  w  m a ju .

Z a le Z n o s c  t a  j e s t  p r o p o r c jo n a ln a  i m ô w i ,  Ze im  

w y Z s z a  w a r to s c  b y l a  w  p ie r w s z y m  p o m ia r z e ,  

ty m  w i ç k s z a  b y l a  j e j  r ô Z n ic a  w  d r u g im  

p o m ia r z e  ( R  =  0 ,7 5 7 8 ;  t=  4 ,9 2 8 ;  p  =  0 ,0 0 0 1 ) .  

Z a le Z n o s c  t ^  o b r a z u je  r y s u n e k  4 .

HGB pazdziernik 0.95 Prz.Ufn

R y s u n e k  4 . W y k r e s  r o z r z u tu  w a r to s c i  s p a d k u  p o z io m u  H G B  w  k r w i  w z g lç d e m  je j  w a r to s c i  

w  p o c z ^ tk o w y m  p o m ia r z e  

Z r ô d lo :  b a d a n ia  w la s n e

W a r to s c i  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w e  k r w i  w  

p a z d z i e r n ik u  o r a z  j e j  r ô Z n ic a , k tô r a  w y s t^ p i l a  w  

m a ju  w y r a Z o n e  s^  w  g /d l .  W a r to s c i  d o d a tn ie  

rô Z n ic y  z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w e  k rw i  

w y r a Z a j^  w ie lk o s c  j e j  o b n iZ e n ia . W a r to s c i  

p o n iZ e j z e r a  p r z e d s t a w ia j ^  w z r o s t  j e j  p o z io m u .

Z m ia n y  p o z io m u  s re d n ie j  z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e .  W a r to s c i  o b u  

p o m ia r ô w  u  p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h  p o z io m u  

s re d n ie j  z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  

o r a z  rô Z n ic e  m iç d z y  ty m i  p o m ia r a m i  

p r z e d s t a w ia  t a b e l a  4 .

O b y d w a  w y n ik i  p o m ia r ô w  p o z io m u  s re d n ie j  

z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  n ie  

o d b ie g a j^  o d  r o z k l a d u  n o r m a ln e g o  t o  teZ  d o  

s tw ie r d z e n ia  c z y  rô Z n ic e  m iç d z y  p o m ia r a m iw  

p a z d z i e r n ik u  o r a z  w  m a ju  s^  i s to tn e  

s t a ty s ty c z n ie  z a s to s o w a n o  t e s t  d l a  p r ô b  

z a le Z n y c h . S tw ie r d z o n o ,  p r z y  p o z io m ie  

i s to tn o s c i  p  =  0 ,0 5  s t a ty s ty c z n ie  w a Z n ^  rô Z n ic ç  

w y n ik ô w  p o m ia r ô w  s re d n ie j  z a w a r to s c i

h e m o g lo b in y  w  k r w in  c e  m iç d z y

p a z d z i e r n ik ie m  a  m a je m  (p  =  0 ,0 0 0 2 ;  t  =  4 ,6 7 ;  

d f  = 1 9 ) .  S r e d n i  p o z io m  s re d n ie j  z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  ( M C H )  w s r ô d  g r u p y  

b a d a n y c h  u le g l  o b n iZ e n iu  o  5 ,4  % , c o  d a je  

s r e d n i  s p a d e k  w a r to s c i  n o m in a ln e j  o  1 ,7 2  ±  0 ,3 7  

p g  z  p o z io m u  3 1 ,1 3  ±  0 ,3 0  w  p a z d z i e r n ik u  d o  

w a r to s c i  2 9 ,4 2  ±  0 ,2 6  w  m a ju .  S p a d e k  p o z io m u  

M C H  n a s t^ p i l  u  17  z  2 0  b a d a n y c h .  N a jw iç k s z y  

s p a d e k  p o z io m u  s re d n ie j  z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  w y n iô s l  1 1 ,5  %  z  

p o z io m u  3 3  d o  p o z io m u  2 9 ,2 .  B y l  to  

j e d n o c z e s n i e  n a jw iç k s z y  s p a d e k  w a r to s c i  

n o m in a ln e j .  W s r ô d  t r z e c h  o s ô b ,  u  k tô r y c h  

s r e d n ia  z a w a r to s c  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  

w z r o s la ,  n a jw iç k s z a  rô Z n ic a  w y n io s la  6 ,1  %  i 

b y l  t o  w z r o s t  z  p o z io m u  2 9 ,5  d o  p o z io m u  3 1 ,3 . 

G r a f i c z n y  o b r a z  z m ia n  s r e d n ic h  w y n i k ô w  M C H  

w s r ô d  g r u p y  b a d a n y c h  p r z e d s t a w ia  r y s u n e k  5.
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Р еаб іл ітац ій н і т а  ф ізкультурно-рекреаційні а с п е к т и  р о зв и тк у  людини

Т а Ь е Іа  4

\ V y n i k i  р о т і а г о \ ¥  в г е с іп іе ]  г а \у а г 1 :0 8 с і h e m o g l o b i n y  w  к т і п с е

О
.

_
І \Л / іе к

М С Н

р а г с і г і е г п і к

М С Н  

т а \

И о г ш с а

М С Н

Р о г п і с а  

\л/ %

1 71 3 1 ,1 0 2 8 ,5 0 -2 ,6 0 -8 ,4 %

2 72 3 0 ,2 0 2 8 ,1 0 -2 ,1 0 -7 ,0 %

3 6 5 3 0 ,7 0 3 0 ,3 0 -0 ,4 0 -1 ,3 %

4 7 6 3 2 ,6 0 2 9 ,8 0 -2 ,8 0 -8 ,6 %

5 6 5 3 0 ,4 0 2 8 ,3 0 -2 ,1 0 -6 ,9 %

6 61 3 1 ,3 0 3 0 ,8 0 -0 ,5 0 -1 ,6 %

7 71 3 0 ,9 0 3 2 ,1 0 1 ,2 0 3 ,9 %

8 68 3 0 ,9 0 2 9 ,1 0 -1 ,8 0 -5 ,8 %

9 7 9 2 9 ,9 0 2 8 ,2 0 -1 ,7 0 -5 ,7 %

10 72 3 2 ,0 0 2 8 ,9 0 -3 ,1 0 -9 ,7 %

11 80 3 2 ,9 0 2 9 ,9 0 -3 ,0 0 -9 ,1 %

12 67 3 1 ,9 0 2 9 ,6 0 -2 ,3 0 -7 ,2 %

13 66 3 3 ,4 0 2 9 ,8 0 -3 ,6 0 -1 0 ,8 %

14 78 3 3 ,0 0 2 9 ,2 0 -3 ,8 0 -1 1 ,5 %

15 70 2 8 ,9 0 2 9 ,6 0 0 ,7 0 2 ,4 %

16 7 5 3 0 ,6 0 2 7 ,4 0 -3 ,2 0 -1 0 ,5 %

17 76 3 0 ,4 0 2 9 ,6 0 -0 ,8 0 -2 ,6 %

18 67 2 9 ,0 0 2 8 ,3 0 -0 ,7 0 -2 ,4 %

19 61 2 9 ,5 0 3 1 ,3 0 1 ,8 0 6 ,1 %

20 74 3 3 ,0 0 2 9 ,5 0 -3 ,5 0 -1 0 ,6 %

бгесіпіа 7 0 ,7 3 1 ,1 3 2 9 ,4 2 -1 ,7 2 -5 ,4 %

£ ^ і о :  b a d a n ia  w la s n e

Я у 8 и п е к  5 . W y k r e s  p r z e d s t a w ia j ^ c y  г а г ш с ?  p o z io m 6 w  s r e d n ic h  М С Н  т ї ^ у  d w o m a  

р о ш іа г а ш і

£ ^ і о :  b a d a n ia  w la s n e
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№2, 2017

S to s u j^ c  t e s t  k o r e la c j i  r P e a r s o n a  w y k a z a n o ,  

Ze z a c h o d z i  i s t o tn e  s ta ty s ty c z n ie  p o w i^ z a n ie  

m iç d z y  w a r to s c i a m i  S re d n ie j z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  w y s t ç p u j^ c y m i  w  

p a z d z i e r n ik u  u  p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h ,  a  

w ie lk o s c i ^  z m ia n  t y c h  w a r to s c i  w  m a ju .

Z a le Z n o s c  t a  j e s t  p r o p o r c jo n a ln a  i m ô w i ,  Ze im  

w y Z s z a  w a r to s c  b y l a  w  p ie r w s z y m  p o m ia r z e ,  

ty m  w i ç k s z a  b y l a  j e j  r ô Z n ic a  w  d r u g im  

p o m ia r z e  ( R  =  0 ,7 2 1 7 ;  t =  4 ,4 2 3 9 ;  p  =  0 ,0 0 0 3 ) .  

Z a le Z n o s c  t ^  o b r a z u je  r y s u n e k  6.

R y s u n e k  6 . W y k r e s  r o z r z u tu  w a r to s c i  s p a d k u  p o z io m u  M C H  w z g lç d e m  je j  w a r to s c i  w  

p o c z ^ tk o w y m  p o m ia r z e  

Z r ô d lo :  b a d a n ia  w la s n e

S r e d n ia  z a w a r to s c  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  w  

p a z d z i e r n ik u  o r a z  j e j  r ô Z n ic a , k tô r a  w y s t^ p i l a  w  

m a ju  w y r a Z o n e  s ^  w  p g . W a r to s c i  d o d a tn ie  

rô Z n ic y  z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  

w y r a Z a j^  w ie lk o s c  j e j  o b n iZ e n ia . W a r to s c i  

p o n iZ e j z e r a  p r z e d s t a w ia j ^  w z r o s t  j e j  

z a w a r to s c i .

K o r e la c ja  p o m iç d z y  s p a d k ie m  p o z io m u  

f e r r y ty n y  a  z m ia n ^  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  

k rw i .  S to s u j^ c  t e s t  k o r e la c j i  S p e a r m a n a

w y k a z a n o ,  Ze z a c h o d z i  i s to tn e  s ta ty s ty c z n ie  

p o w i^ z a n i e  m iç d z y  rô Z n ic ^  p o z io m u  f e r r y ty n y  

w e  k r w i  p o s z c z e g ô ln y c h  b a d a n y c h ,  a  w ie lk o s c i ^  

z m ia n  w a r to s c i  h e m o g lo b in y .  Z a le Z n o s c  t a  j e s t  

o d w r o tn ie  p r o p o r c jo n a ln a  i m ô w i ,  Ze im  w y Z s z a  

w a r to s c  o b n iZ e n ia  p o z io m u  f e r r y ty n y  ty m  

n iZ s z a  w a r to s c  o b n iZ e n ia  s iç  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w e  k r w i .  ( R  =  - 0 ,4 7 5 3 ;  t ( N - 2 )  =  - 

2 ,2 9 1 6 ;  p  =  0 ,0 3 4 2 ) .  Z a le Z n o s c  t ^  o b r a z u je  

R y s u n e k  7.

R y s u n e k  7 . W y k r e s  r o z r z u tu  s p a d k u  p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  k r w i  w z g lç d e m  w ie lk o s c i  

o b n iZ e n ia  w a r to s c i  f e r r y ty n y  

Z r ô d lo :  b a d a n ia  w la s n e
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R 6 z ш c e  m i§ d z y  р о т і а г а т і  p o z io m u

h e m o g lo b in y  w e  к т і  w y r a г o n e  s^  w  g /d l. 

W a r to s c i  d o d a tn ie  ш г п іс у  z a w a r to s d

h e m o g lo b in y  w e  k rw i  w y r a z a j^  w ie lk o s c  je j  

о Ь п іге п іа . W a r t o s d  р о п іг е ї  z e r a  p r z e d s ta w ia j^  

w z r o s t  je j  p o z io m u . R 6 z n ic e  т і ^ у  р о т і а г а т і  

p o z io m u  іе іг у їу п у  w y r a г o n e  s^  w  n g /m l. 

W a r t o s d  d o d a tn ie  г о г п іс у  p o z io m 6 w  fe r r y ty n y

w y r a z a j^  w ie lk o s c  je j  о Ь п іг е п іа . W a r t o s d  р о п іг е ї  

z e r a  p r z e d s ta w ia j^  w z r o s t  p o z io m u  fe r ry ty n y .

К о г е ї а д а  р о т і ^ у  w ie lk o s c i^  о Ь п іг е п іа  

р о г і о т и  f e r r y ty n y  d o  о Ь п іг е п іа  p o z io m u  М С Н . 

Б і ш и ^ с  t e s t  к о г е їа с р  S p e a rm a n a  w y k a z a n o  Ь га к  

is to tn e j s ta ty s ty c z n ie  к о г е їа с р  т і ^ у  s p a d k ie m  

р о г і о т и  іе г т у їу п у  w e  к т і ,  а  Б р а Ь к іе т  р о г і о т и  

Ь е т о § ;1 о Ь іп у  w  к т і п с е .  ( Я  =  -0 ,1 4 1 4 ;  1;(Н-2) =  -

Я у в и п е к  8 . W y k r e s  го г г г и й і зрас ік и  р о г і о т и  М С Н  ’л ^ і ^ с і е т  \v ie lk o s c i  о Ь п іг е п іа  л у а і іш а  

Ьеггуїуп у

£ ^ 1 о :  b a d a n ia  w la s n e

R 6 г n ic e  т і ^ у  р о т і а г а т і  p o z io m u  s re d ш e j 

z a w a r to s d  h e m o g lo b in y  w  к т і п с е  w y r a г o n e  s^  

p g . W a r t o s d  d o d a tn ie  s re d m e j z a w a r to s d

h e m o g lo b in y  w  к т і п с е  w y r a г a j^  w ie lk o s c  | е |  

о Ь п іге п іа . W a r t o s d  р о п іг е ї  z e r a  p r z e d s ta w ia j^  

w z r o s t  | е |  p o z io m u . R 6 г n ic e  т і ^ у  р о т і а г а т і  

p o z io m u  f e r r y ty n y  w y r a г o n e  s^  w  п § / т к  

W a г to s c i  d o d a tn ie  г о г п іс у  p o z io m 6 w  fe r r y ty n y

w y r a г a j^  w ie lk o s c  | е |  о Ь п іг е п іа . W a r t o s d  р о п іг е ї  

z e r a  p r z e d s ta w ia j^  w z r o s t  p o z io m u  fe r ry ty n y .

К о г е ї а д а  р о т і ^ у  z m ia n a m i  H G B  w  k rw i, а  

М С Н . З іо з и їз с  te s t  к о г е їа с р  г Р е а т о п а  w y k a г a n o  

Ь га к  i s to tn e g o  s ta ty s ty c z n ie  p o w i^ z a n ia  т і ^ у  

z m ia n a m i  w a r t o s d  h e m o g lo b in y  w  k rw i а  

г т і а п а т і  | е |  p o z io m 6 w  s re d ш e j z a w a r t o s d  w  

к т і п с е  ( Я  =  0 ,0 1 3 8 ;  1= 0 ,0 5 8 7 ;  р  =  0 ,9 5 3 7 ) . 

Б у Ш а с ^  Щ оЬ гаги ^е  гу в и п е к  9.

Я у в и п е к  9 . W y k r e s  ro z r z u tu  s p a d k u  p o z io m u  М С Н  w z g l§ d e m  w ie lk o s c i  о Ь п іг е п іа  H G B  w  k rw i 

£ ^ 1 о :  b a d a n ia  w la s n e

9 8



№2, 2017

R o z n ic e  m i^ d z y  p o m ia r a m i  p o z io m u  s re d n ie j 

z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  w y r a z o n e  s^  

p g . W a r to s c i  d o d a tn ie  s re d n ie j z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  w y r a z a j^  w ie lk o s c  je j  

o b n iz e n ia . W a r to s c i  p o n iz e j  z e r a  p r z e d s ta w ia j^  

w z r o s t  j e j  p o z io m u . R o z n ic e  m i^ d z y  p o m ia ra m i  

p o z io m u  h e m o g lo b in y  w  k rw i w y r a z o n e  s^  w  

g /d l. W a r to s c i  d o d a tn ie  r o z n ic y  z a w a r to s c i  

h e m o g lo b in y  w e  k rw i  w y r a z a j^  w ie lk o s c  je j  

o b n iz e n ia . W a r to s c i  p o n iz e j  z e r a  p r z e d s ta w ia j^  

w z r o s t  j e j  p o z io m u .

Z a k o n c z e n ie .  W  c e lu  o c e n y  w p ly w u  t r e n in g u  

N o r d ic  W a lk in g  n a  m e ta b o l iz m  z e la z a  u  o s o b  

s ta r s z y c h  p o b ra n o , a  n a s t^ p n ie  p r z e b a d a n o  p ro b k i  

k rw i  p r z e d  r o z p o c z ^ c ie m  t r e n in g o w  w  

p a z d z ie rn ik u  o r a z  p o  z a k o n c z e n iu  t r e n in g o w  w  

m a ju . Z b a d a n o  p o z io m y  f e r ry ty n y , h e m o g lo b in y  

( H G B )  o ra z  s re d n ie j z a w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  

k r w in c e  (M C H ) . J a k o  m a r k e r  s ta n u  z e la z a  

w y b r a n o  fe r ry ty n y , k to ra  j e s t  b ia lk ie m  

d z ia la j^ c y m  j a k o  z a b e z p ie c z e n ie  o r g a n iz m u  p r z e d  

n ie d o b o r e m  j a k  i n a d m ia re m  z e la z a . B a d a n ie  

p o z io m u  h e m o g lo b in y  o b r a z o w a lo  c z y  z m ia n y  

p o z io m u  z e la z a  d o p r o w a d z i ly  d o  n ie d o k rw is to s c i .  

W s r o d  s ta rs z e j p o p u la c j i  n ie d o k r w is to s c  z  

n ie d o b o r u  z e la z a  j e s t  s to s u n k o w o  r z a d k im  

z ja w is k ie m  w  k r a ja c h  z a c h o d n ic h  i w y s t^ p u je  u  

o k o lo  3 d o  5 %  w s p o m n ia n e j  p o p u la c j i23. N a  

p o d s ta w ie  w y n ik o w  b a d a n  m o z n a  s tw ie rd z ic , iz  

p o  o k r e s ie  re g u la rn e j  a k ty w n o s c i  f iz y c z n e j  j a k ^  

j e s t  N o r d ic  W a lk in g  d o s z lo  d o  i s to tn e g o  o b n iz e n ia  

p o z io m u  f e r r y ty n y  w  k rw i. T y m  s a m y m  m o z n a  

s tw ie rd z ic , iz  o b n iz e n iu  u le g l  p o z io m  

z m a g a z y n o w a n e g o  z e la z a . W ie lk o s c  ty c h  z m ia n  

b y la  p r o p o rc jo n a ln a  d o  w a r to s c i  w y js c io w y c h . 

P r z y  o g o ln e j  te n d e n c j i  s p a d k o w e j  u  d w o jg a  z  

b a d a n y c h  z a o b s e r w o w a n o  n ie w ie lk ie  w z r o s ty  

p o z io m o w  fe r ry ty n y . U  k a z d e j  z  b a d a n y c h  o s o b  

p o z io m  f e r r y ty n y  p r z e d  t r e n in g ie m  b y l  p o w y z e j  

d o ln e j g r a n ic y  n o r m y  n a to m ia s t  u  4 0  %  

p r z e k ra c z a l  je j  g o r n ^  g ra n ic y . P o  o k re s ie  

t r e n in g o w  u  %  o s o b  z  p o d w y z s z o n y m  p o z io m e m  

f e r ry ty n y  z a c z ^ l  m ie s c ic  s i§  w  n o rm ie ,  a  u  

p o z o s ta ly c h  %  z b liz y l  s i§  d o  n ie j. N a to m ia s t  u  

n ik o g o  p o z io m  f e r r y ty n y  n ie  s p a d l  p o n iz e j  

w a r to s c i  m in im a ln e j  s w ia d c z ^ c e j  o  w y s t^ p ie n iu  

n ie d o b o r u  z e la z a . N ie d o b o r  z e la z a  m o g lb y  

p o w a z n ie  z a b u rz y c  w ie le  fu n k c j i .  P r z y  d lu z e j 

u t r z y m u j^ c y m  si§  n ie d o b o r z e  z e la z a  d o c h o d z i  d o

23 Langley -  Evans, S., Zyw ienie: w plyw  na zdrow ie 

czlow ieka, (red. nauk. M iroslaw  Jarosz), W ydaw nictw o 

Lekarskie PZW L, W arszaw a, 2014, 236

s p a d k u  s y n te z y  h e m o g lo b in y  o ra z  in n y c h  b ia le k . 

K o n s e k w e n c ja m i  m o g ^  b y c  z a r o w n o  p o g o r s z e n ie  

s p ra w n o s c i  in te le k tu a ln e j  j a k  i z m n ie js z e n ie  

w y d o ln o s c i  f iz y c z n e j  . B r a k  w y s t^ p ie n ia  

n ie d o b o r u  z e la z a ,  a  c o  z a  ty m  id z ie  j e g o  

n e g a ty w n y c h  k o n s e k w e n c j i  p r z e d s ta w ia  w  

d o b ry m  s w ie tle  N o r d ic  W a lk in g  j a k o  b e z p ie c z n ^  

fo rm §  re k re a c j i  ru c h o w e j  r o w n ie z  u  o s o b  

s ta r s z y c h . B a d a n ia  z  2 0 1 0  r o k u  w s k a z u j^  n a  

w y z s z o s c  t r e n in g u  z d ro w o tn e g o  t y p u  N o r d ic  

W a lk in g ,  j a k o  b a rd z ie j  z b l iz o n e g o  d o  id e a lu  

n o r m o m  w y s i lk o w y m  w  p o r o w n a n iu  d o  jo g g in g u .  

W  b a d a n ia c h  ty c h  j e s t  o n  p r z e d s ta w io n y  j a k o  

t r e n in g  z d ro w o tn y  n a jb a rd z ie j  z g o d n y  z  

o c z e k iw a n ia m i  b a d a n y c h  o s o b , k to re  p o s ia d a j^  

n ie w ie lk ie  d o s w ia d c z e n ie  s p o r to w e 24 25. I n n e  z r o d la  

w y k a z u j^ ,  z e  u p o w s z e c h n ia n ie  s i§  N o r d ic  

W a lk in g u , a  ty m  s a m y m  p r a k ty k o w a n ie  te j f o rm y  

a k ty w n o s c i  z n a c z ^ c o  z w i^ k s z a  a k ty w n o s c  

f iz y c z n ^  o s o b  s ta r s z y c h , c o  p r z e k la d a  s i§  n a  

w y z s z y  p o z io m  o c e n y  w la s n e g o  z d r o w ia 26 27 *. 

N o r d ic  W a lk in g  z e  w z g l^ d u  n a  sw o j c h a ra k te r  

w y d a je  s i§  b y c  o p ty m a ln ^  f o r m  a k ty w n o s c i  

f iz y c z n e j  d la  o s o b  s ta r s z y c h . P o p r a w ia  o n a  

ro w n ie z  s p ra w n o s c  k o n c z y n  g o r n y c h  i to  n ie  ty lk o  

u  o so b  z d ro w y c h , a le  i o s o b  z  ta k im i  c h o ro b  a m i 

j a k  c h o r o b a  P a r k in s o n a  . Z  b a d a n  a n k ie to w y c h  

p r z e p r o w a d z o n y c h  w  ro z n y c h  m ia s ta c h  w  P o ls c e  

w s r o d  p r z y p a d k o w o  s p o tk a n y c h  o so b  

u p r a w ia j^ c y c h  w  d a n e j c h w ili  N o r d ic  W a lk in g  

m o z n a  w n io s k o w a c ,  z e  w i^ k s z o s c  o s o b  

u p r a w ia j^ c y c h  t§  fo rm §  a k ty w n o s c i  ru c h o w e j 

s ta n o w i^  k o b ie ty . to  m ie s z k a n c y  z a ro w n o  

o b s z a r o w  m ie j s k ic h , j  a k  i p o z a m ie j  s k ic h  j  e d n a k  z e  

z d e c y d o w a n ^  p r z e w a g ^  ty c h  p ie rw s z y c h . Z a k r e s

24 A ntosiew icz, J. tam ze

25 Grzywocz, R ., & Skowronek, T .Effectiveness o f  health  

tra in ing  in  w om en doing nordic w alking, jo gg in g  and 

aerobics assessed by  heart rate and energy output. 

R ozpraw y N aukow e A W F W roclaw  2012, 38(1), 151 - 

157

26 K napik, A., Saulicz, E., M ysliw iec, A., Saulicz, M ., & 

W arm uz- W ancisiew icz, A .M otivations and  effects o f  

prac ticing N ordic W alking by elderly  people. Baltic Jour ­

nal o f  H ealth  and Physical A ctivity,2014, 6(1), 34-40; 20. 

Dix, B ., Gorner, K ., B lenska, M ., K ortas, J., &  Zukow, 

W. N ordic W alking jak o  form a aktyw nosci d la  ludzi w 

roznym  wieku. N ordic W alking as a  fo rm  o f  activity  for 

people o f  all ages. Journal o f  H ealth  Sciences, 2013, 

3(11).
27 C h^cinska-Hyra, O. A ssessm ent o f  upper extrem ity 

function in  Park inson’s patients who practise N ordic 

W alking. R ozpraw y N aukow e A W F W roclaw , 2012,

39(4), 110-112
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w ie k o w y  j e s t  s z e ro k i  z  n a jw i^ k s z y m  

z a g ^ s z c z e n ie m  w  p r z e d z ia le  5 1 - 6 0  la t. 

W y k s z ta lc e n ie  o s o b  m a s z e ru j^ c y c h  z  k i ja m i j e s t  

z ro z n ic o w a n e , j e d n a k  z a u w a z y c  m o z n a ,  z e  

p r z e w a z a j^  o s o b y  z  w y z s z y m  w y k s z ta lc e n ie m . 

Z d e c y d o w a n a  w i^ k s z o s c  p r z e b a d a n y c h  o s o b  

p o p r o s z o n a  o  s u b ie k ty w n ^  o c e n §  p o z io m u  sw o je j 

a k ty w n o s c i  n a  t le  p o z o s ta ly c h  o s o b  w  p o d o b n y m  

w ie k u  s tw ie rd z ila ,  z e  j e s t  o n  w y z s z y .  G lo w n y m  

z ro d le m  in fo rm a c j i  o  i s tn ie n iu  o m a w ia n e j  fo rm y  

re k re a c j i  b y l i  z n a jo m i.  N a to m ia s t  I n te r n e t  j e s t  

z ro d le m  s k ^ d  in fo rm a c j i  n a  t e m a t  N o r d ic  W a lk in g  

p o z y s k iw a n y c h  b y lo  n a jw i^ c e j .  D o m in u j^ c y m  

im p u ls e m  d o  r o z p o c z ^ c ia  t r e n in g o w  b y la  

c ie k a w o s c  p o w s ta la  n a  s k u te k  o b s e rw a c j i  j u z  

m a s z e ru j^ c y c h  o s o b . P o w o d a m i  m o ty w u j^ c y m i  

d o  r e g u la rn o s c i  w  u p r a w ia n iu  N o r d ic  W a lk in g  

b y ly  p o t r z e b a  ru c h u , t r o s k a  o  z d ro w ie ,  c h ^ c  

p o p r a w y  k o n d y c j i  o r a z  sy lw e tk i . U  z d e c y d o w a n e j  

w i^ k s z o s c i  a n k ie to w a n y c h  t a  f o r m a  a k ty w n o s c i  w  

p e ln i  z a s p o k a ja la  i c h  p o t r z e b ^  ru c h u . O k a z u je  si§ , 

z e  m a r s z e  z  k i ja m i  z d e c y d o w a n ie  n a jc h ^ tn ie j  

p r a k ty k o w a n e  s^  w  to w a rz y s tw ie  in n y c h  o so b  

t j . r o d z in y ,  p r z y ja c io l  c z y  g ru p  p r o w a d z o n y c h  z  

in s tru k to re m . A n a l iz u j^ c  w y n ik i  b a d a n  z a u w a z y c  

m o z n a ,  z e  w s r o d  te r e n o w , n a  k to ry c h  u p r a w ia n y  

j e s t  N o r d ic  W a lk in g  w y s t^ p u je  d u z e  

z ro z m c o w a m e  .T o  w s z y s tk o  p rz e d s ta w ia  N o r d ic  

W a lk in g  j a k o  d o s t^ p n y  d la  w s z y s tk ic h ,  c o  z  

l a tw o s c i^  z a c h ^ c a  lu d z i  d o  p o d e jm o w a n ia  tej 

f o rm y  a k ty w n o s c i  ru c h o w e j  u m o z l iw ia j^ c  im  

d b a n ie  o  sw o j s ta n  z d r o w ia  b e z  w i^ k s z y c h  

p rz e s z k o d . W  z w i^ z k u  z  to k s y c z n o s c i^  z e la z a  

p o w in n o  s i§  ro b ic  w s z y s tk o  b y  n ie  d o c h o d z i lo  d o  

j e g o  n a d m ie rn e g o  o d k la d a n ia  s i§  w  o rg a n iz m ie . 

Z a b u r z e n ie  m e ta b o l iz m u  z e la z a  m o z e  w  

k o n s e k w e n c j i  d o p r o w a d z ic  d o  w z r o s tu  p u li  

w o ln e g o  z e la z a . W y s t^ p o w a n ie  te j f o rm y  

p ie r w ia s tk a  s ty m u lu je  w y tw a r z a n ie  w o ln y c h  

ro d n ik o w . Z w i^ z k o w  u s z k a d z a j^ c y c h  ta k ie  

s tru k tu ry  k o m o r k o w e  j a k  k w a s y  n u k le in o w e , 

b ia lk a  o ra z  l ip id y . Z w i^ k s z o n e  w y s t^ p o w a n ie  

z e la z a  w  o r g a n iz m ie  w i^ z e  s i§  z  p o d w y z s z o n ^  

z a c h o r o w a ln o s c i^  n a  n ie k to re  c h o ro b y . B a d a n ia  

w y k a z j  z e  w y s t^ p o w a n ie  p o d w y z s z o n y c h  

z a p a s o w  z e la z a  w i^ z e  si§  z  w y s t^ p o w a n ie m  

z e s p o lu  m e ta b o l ic z n e g o , in s u l in o o p o rn o s c i ,  

p o d w y z s z o n y m  s t^ z e n ie m  tro j g l ic e ry d o w  w e

28 Dix, B ., G om er, K ., B lenska, M ., K ortas, J., &  Zukow, 

W .tam ze

29
k rw i i n a d c is n ie n ie m  . P r z y jm u je  si§ , z e  w z r o s t  

s t^ z e n ia  f e r r y ty n y  w e  k rw i  n a  p o z io m i^  1 %  

w y w o lu je  w z r o s t  z a g r o z e n ia  z a w a lu  m i^ s n ia  

s e r c o w e g o  o  4  % . R e d u k c ja  z e la z a  j e s t  z w i^ z a n a  z  

n iz s z y m  r y z y k ie m  z a c h o r o w a ln o s c i  i u m ie r a ln o s c i  

z  p o w o d u  r a k a 29 30. D la te g o  te z  w  c e lu  z m n ie js z e n ia  

r y z y k a  p o w s ta n ia  w ie lu  c h o ro b  w s k a z a n a  j e s t  

p r o f i la k ty k a  p r z e c iw k o  n a d m ie rn e m u  

g r o m a d z e n iu  s i§  z e la z a  w  w ie lu  n a rz ^ d a c h . 

N e g a ty w y  w y n ik a j^ c e  z e  z w i^ k s z o n e j  k u m u la c ji  

z e la z a  s ta w ia j^  w  w ^ tp l iw o s c  s e n s  d o d a tk o w e j  

s u p le m e n ta c j i  p r e p a r a ta m i  z  z e la z e m . N ie  

z n a jd u je  p o tw ie r d z e n ia  u z m a m ie ,  z e  w i^ k s z a  

p o d a z  z e la z a  p o w in n a  s k u tk o w a c  z w i^ k s z e n ie m  

p o z io m u  b io s y n te z y  b ia le k  g o  z a w ie r a j^ c y c h  

m .in . h e m o g lo b in a  c z y  m io g lo b in a ,  a  ty m  s a m y m  

p r o w a d z ic  d o  p o p r a w y  w y d o ln o s c i .  B a d a n ia  

w y k a z u j^ ,  z e  w y z s z y  p o z io m  z e la z a  o c e n ia n y  n a  

p o d s ta w ie  p o z io m u  f e r r y ty n y  w e  k rw i  w i^ z a l  s i§  z  

n iz s z ^  w y d o ln o s c i^  t l e n o w ^ 31. W r a z  z  o b n iz e n ie m  

si§  w a r to s c i  p o z io m u  f e r r y ty n y  w s r o d  b a d a n y c h  

o d n o to w a n o  n ie z n a c z n e  o b n iz e n ie  s re d n ie g o  

p o z io m u  h e m o g lo b in y  w e  k rw i. J e d n a k  s p a d e k  

te n  n ie  z o s ta l  o d n o to w a n y  u  w s z y s tk ic h .  Z m ia n y  

w s r o d  o b u  z m ie n n y c h  c e c h u je  n ie w ie lk a  

o d w r o tn ie  p r o p o r c jo n a ln a  z a le z n o s c  m o w i^ c a ,  z e  

im  w i^ k s z y  n a s t^ p i l  s p a d e k  p o z io m u  f e r ry ty n y , 

ty m  m n ie js z e  w y s t^ p i lo  o b n iz e n ie  s i§  p o z io m u  

h e m o g lo b in y  w e  k rw i. S a m a  z m ia n a  w a r to s c i  

H G B  w y k a z a la  p r o p o rc jo n a ln a  z a le z n o s c  d o  

p o z io m u  w a r to s c i  p o c z ^ tk o w y c h . T o  z n a c z y , z e  

p r z e c i^ tn ie  s p a d e k  w a r to s c i  H G B  b y l  ty m  w i^ k s z y  

im  w y z s z a  b y la  je j  w a r to s c  p r z e d  ro z p o c z ^ c ie m  

tre n in g o w . W a r to s c i  H G B  w  p ie r w s z y m  p o m ia r z e

29 Li, J., W ang, R ., Luo, D., Li, S., & X iao, C. A ssociation 

be tw een  serum  ferritin  levels and risk o f  the m etabolic 

syndrom e in  Chinese adults: a  population  study. P loS one, 

2013, 8(9), e74168; 11. Jehn, M ., Clark, J. M ., & Guallar, 

E. Serum  ferritin  and  risk  o f  the m etabolic syndrom e in  

US adults. D iabetes care, 2004, 27(10), 2422-2428; 12. 

H am alainen, P., Saltevo, J., K autiainen, H ., M antyselka, 

P., & Vanhala, M. Serum  ferritin  levels and  the develop ­

m ent o f  m etabolic syndrom e and its com ponents: a  6 .5- 

year follow -up study. D iabetology & m etabolic syn ­

drom e, 2014, 6(1), 114.

30 Zacharski, L. R., Chow, B. K ., Howes, P. S., Sham a- 

yeva, G., Baron, J. A., Dalm an, R. L., M alenka, D. J., 

Ozaki C. K., & Lavori, P. W . D ecreased  cancer risk  after 

iron reduction in  patients w ith  peripheral arterial disease: 

results from  a random ized trial. Journal o f  the N ational 

C ancer Institute, 2008, 100(14), 996-1002

31 M ainous, A. G., & D iaz, V. A. R ela tion o f  serum  ferri ­

tin  level to cardiovascular fitness am ong young  men. The 

A m erican jou rna l o f  cardiology, 2009, 103(1), 115-118.
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u  w s z y s tk ic h  b a d a n y c h  b y ly  w y z s z e  o d  

m in im a ln e j  w a r to s c i  g r a n ic z n e j .  W y n ik i  

p o m ia r o w  p r o b e k  p o b r a n y c h  p o  o k r e s ie  t r e n in g o w  

w y k a z a ly  u  d w o jg a  z  b a d a n y c h  n ie z n a c z n e  z e js c ie  

p o n iz e j  p rz y j^ te j  g r a n ic y  p r z y  je d n o c z e s n y m  

u t r z y m a n iu  o d p o w ie d n ie g o  p o z io m u  fe r ry ty n y . 

D o s z lo  ro w n ie z  d o  n ie z n a c z n e g o  o b n iz e n ia  

s re d n ie j w a r to s c i  h e m o g lo b in y  w  k r w in c e  M C H . 

J e d n a k  z m ia n a  t a  n ie  w y k a z u je  z a d n e j  is to tn e j 

k o re la c j i  z e  z m ia n a m i  p o z io m o w  z a ro w n o  

f e r ry ty n y  j a k  i h e m o g lo b in y  w e  k rw i , a  j e d y n ie  

w p r o s t  p r o p o rc jo n a ln ^  z a le z n o s c  z  w a r to s c i^  

p o c z ^ tk o w ^  M C H . W  p ie r w s z y m  p o m ia r z e  

p i^ c io ro  b a d a n y c h  m ia lo  w a r to s c i  M C H  w i^ k s z e  

o d  p rz y j^ te g o  z a k re s u ,  n a to m ia s t  w y n ik i  p r o b e k  

p o b r a n y c h  w  m a ju  p o k a z u j^ , z e  o m a w ia n e  

w a r to s c i  u  ty c h  o s o b  u le g ly  k o re k c j i  d o  p o z io m o w  

m ie s z c z ^ c y c h  si§  w  n o r m ie  p r z e z  c o  c a la  g r u p a  

u z y s k a la  d o b re  w y n ik i .  W z r o s t  M C H  n a s t^ p i l  

ty lk o  u  je d n e j  o s o b y . P r z e d s ta w io n e  w y n ik i  b a d a n  

w s k a z u j^ ,  z e  w p ly w  p o z io m u  fe r ry ty n y , a  ty m  

s a m y m  z e la z a , c h o c  i s to tn y  to  j e d n a k  n ie  j e s t  

r o z s t rz y g a j^ c y  w  k w e s t i i  k s z ta l to w a n ia  si§  

p o z io m u  h e m o g lo b in y  k rw i. Z a u w a z a  si§  

n ie w ie lk ^  k o r e l a c j i  m i^ d z y  ic h  z m ia n a m i  p rz y

P i s m i e n n i c t w o

P u b l i k a c j e

1. A n to s ie w ic z ,  J . N ie k to r e  a s p e k ty  

z y w ie n ia  lu d z i  w  p o d e s z ly m  w ie k u .  

M a r c h e w k a ,  A .,  D ^ b r o w s k i ,  &  Z .,  Z o l^ d z ,

J . A . ( r e d .)  F i z jo lo g ia  s ta r z e n i a  s i§ . P r o f i l a k ty k a  

i r e h a b i l i t a c j a ,  W y d a w n ic tw o  N a u k o w e  P W N , 

W a r s z a w a ,  2 0 1 2 .

2 .  B r z o z o w s k i ,  T .  K r e w .  H e m o g lo b in a ,  

M e ta b o l i z m  Z e la z a .  K o n tu r e k ,  S. J . ( r e d . )  F i z jo ­

l o g ia  c z lo w ie k a .  P o d r ^ c z n ik  d la  s tu d e n to w  

m e d y c y n y ,  W y d .  E l s e v i e r  U r b a n  &  P a r tn e r ,  

W r o c la w ,  2 0 0 7 .

3. C h ^ c in s k a - H y r a ,  O . A s s e s s m e n t  o f  u p ­

p e r  e x t r e m i ty  f u n c t io n  in  P a r k in s o n ’ s p a t i e n ts  

w h o  p r a c t i s e  N o r d i c  W a lk in g .  R o z p r a w y  

N a u k o w e  A W F  W r o c la w ,  2 0 1 2 ,  3 9 ( 4 ) ,  1 1 0 ­

1 1 2 .

4 . D ix ,  B . ,  G o r n e r ,  K .,  B l e n s k a ,  M .,  K o r ta s ,  

J . ,  &  Z u k o w , W . N o r d i c  W a lk in g  j a k o  f o r m a  

a k ty w n o s c i  d l a  lu d z i  w  r o z n y m  w ie k u ,  N o r d i c  

W a lk in g  a s  a  f o r m  o f  a c t iv i ty  f o r  p e o p le  o f  a ll 

a g e s .  J o u r n a l  o f  H e a l th  S c ie n c e s ,  2 0 1 3 .

5 .  G r z y w o c z ,  R .,  &  S k o w r o n e k ,

T .E f f e c t iv e n e s s  o f  h e a l t h  t r a in in g  in  w o m e n  

d o in g  n o r d ic  w a lk in g ,  j o g g i n g  a n d  a e r o b ic s  a s -

b r a k u  j a k ie g o k o lw ie k  z w i^ z k u  z  w a r to s c ia m i  

M C H . S w ia d c z y  to  o  w y s t^ p o w a n iu  in n y c h  

is to tn y c h  c z y n n ik o w  w p ly w a j^ c y c h  n a  

g o s p o d a rk ^  h e m o g lo b in y  p o z a  z e la z e m . D o  ta k ic h  

c z y n n ik o w  z a l ic z a  s i§  w ie le  p ie r w ia s tk o w  

s la d o w y c h  ta k ic h  j a k  m ie d z ,  c y n k , n ik ie l  c z y  

k o b a l t  o r a z  w i ta m in y  j a k  w i ta m in y  z  g r u p y  B , 

W ita m in a  C , k o b a la m in a  i k w a s  fo lio w y . W  

w y n ik u  o s m io m ie s i^ c z n e g o  t r e n in g u  N o r d ic  

W a lk in g  d o s z lo  d o  is to tn e g o  o b n iz e n ia  si§  

p o z io m u  f e r ry ty n y  w e  k rw i w s r o d  g ru p y  

b a d a n y c h . Z m ia n y  te  n a b ie r a j^  p o z y ty w n e g o  

c h a ra k te r u  p r z y  d o n ie s ie n ia c h  o  s z k o d liw o s c i  

w y s t^ p o w a n ia  w  o r g a n iz m ie  z e la z a  w  n a d m ia rz e . 

W y k a z u je  s i§  b r a k  r y z y k a  w y s t^ p ie n ia  w s r o d  

t r e n u j^ c y c h  n ie d o k r w is to s c i  w  w y n ik u  n ie d o b o r u  

z e la z a .

N a  p o d s ta w ie  b a d a n  m o z n a  p rz y j^ c , z e  f o rm a  

r e k re a c j i  ru c h o w e j  j a k ^  j e s t  N o r d ic  W a lk in g  m a  

p o z y ty w n y  w p ly w  n a  r e g u l a j  m e ta b o l iz m u  

z e la z a , a  c h a ra k te r  t e g o  w p ly w u  n a b ie r a  c e c h  

p o z y ty w n y c h . O m a w ia n a  f o r m a  r e k re a c j i  

z a s lu g u je  n a  p o le c e n ie  w  c e la c h  p r o f i la k ty c z n y c h  

z a b u rz e n  m e ta b o l iz m u  z e la z a  i n ie  ty lk o .

s e s s e d  b y  h e a r t  r a t e  a n d  e n e r g y  o u tp u t ,  

R o z p r a w y  N a u k o w e  A W F  W r o c la w ,  2 0 1 2 .

6 . H a m a la in e n ,  P . ,  S a l te v o ,  J . ,  K a u t ia in e n ,  

H .,  M a n ty s e lk a ,  P . ,  &  V a n h a la ,  M .S e r u m  f e r r i ­

t i n  l e v e l s  a n d  t h e  d e v e lo p m e n t  o f  m e ta b o l i c  

s y n d r o m e  a n d  i t s  c o m p o n e n ts :  a  6 .5 - y e a r  f o l ­

l o w - u p  s tu d y , D ia b e to lo g y  &  m e ta b o l i c  s y n ­

d r o m e ,  2 0 1 4 .

7 . H u c h ,  R . ,  &  S c h a e fe r ,  R . M a ty s ia k ,  

M . ( re d . n a u k .)  N i e d o b o r  z e la z a  i 

n i e d o k r w i s to s c  z  n i e d o b o r u  z e la z a ,  M e d P h a r m  

P o l s k a ,  W r o c la w ,  2 0 0 8 .

8. J e h n ,  M .,  C la rk ,  J . M .,  &  G u a l la r ,  E . S e ­

r u m  f e r r i t in  a n d  r i s k  o f  t h e  m e ta b o l i c  s y n d r o m e  

in  U S  a d u l t s ,  D ia b e te s  c a re ,  2 0 0 4 .

9 . K n a p ik ,  A .,  S a u l ic z ,  E . ,  M y s l iw ie c ,  A .,  

S a u l ic z ,  M .,  &  W a r m u z  -  W a n c i s ie w ic z ,  

A . M o t iv a t i o n s  a n d  e f f e c t s  o f  p r a c t i c in g  N o r d i c  

W a lk in g  b y  e ld e r ly  p e o p le ,  B a l t i c  J o u r n a l  o f  

H e a l th  a n d  P h y s ic a l  A c t iv i ty ,  2 0 1 4 .

10 . K u n a c h o w ic z ,  H .,  N a d o ln a ,  I ., I w a n o w ,

K .,  &  P r z y g o d a ,  B . W a r to s c  o d z y w c z a

w y b r a n y c h  p r o d u k to w  s p o z y w c z y c h  i ty p o w y c h  

p o t r a w , W y d a w n ic tw o  L e k a r s k i e  P Z W L , W a r ­

s z a w a ,  2 0 1 2 .
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11 . L a n g le y - E v a n s ,  S ., Z y w ie n ie :  w p l y w  n a  

z d r o w ie  c z lo w ie k a  ( re d .  n a u k . M i r o s l a w  

J a r o s z ) ,  W y d a w n ic tw o  L e k a r s k i e  P Z W L , 

W a r s z a w a ,  2 0 1 4 .

12 . L i ,  J . ,  W a n g ,  R . ,  L u o ,  D . ,  L i ,  S ., &  X ia o ,  

C . A s s o c ia t io n  b e tw e e n  s e r u m  f e r r i t in  l e v e l s  a n d  

r i s k  o f  t h e  m e ta b o l i c  s y n d r o m e  in  C h in e s e  

a d u l ts :  a  p o p u la t io n  s tu d y . P lo S  o n e ,  2 0 1 3 .

13 . M a in o u s ,  A . G ., &  D ia z ,  V . A . R e l a t i o n  

o f  s e r u m  f e r r i t in  l e v e l  t o  c a r d io v a s c u l a r  f i tn e s s  

a m o n g  y o u n g  m e n ,  T h e  A m e r i c a n  j o u r n a l  o f  

c a r d io lo g y ,  2 0 0 9 .

14 . S z p u n e r ,  L .,  R e s p o n d e k ,  W .,  &  O l ta r -  

z e w s k i .  M . C h o r o b y  p i e r w o tn e  n a  t l e  

n i e d o b o r o w  z y w ie n io w y c h ,  N i e d o b o r  z e la z a ,  

F o l i a n y  i k w a s  f o l io w y ,  W  G a w ^ c k i ,  J . ( re d . 

n a u k .)  Z y w ie n i e  c z lo w ie k a .  P o d s t a w y  n a u k i  o  

z y w ie n iu ,  W y d a w n ic tw o  N a u k o w e  P W N , W a r ­

s z a w a ,  2 0 1 0 .

15 . T r z e p a lk o w s k i  R . W p ly w  t r e n in g u  n o r ­

d ic  w a lk in g  n a  m e ta b o l i z m  z e la z a ,  G d a n s k ,  

2 0 1 5 .

16 . W o j t a s ik ,  A .,  &  B u lh a k - J a c h y m c z y k ,  

B . S k la d n ik i  m in e r a ln e .  Z e la z o ,  J a r o s z ,  M .,  &

B u lh a k - J a c h y m c z y k ,  B . ( re d . n a u k .) .  N o r m y  

z y w ie n ia  c z lo w ie k a .  P o d s t a w y  p r e w e n c j i  

o ty lo s c i  i c h o r o b  n i e z a k a z n y c h .W y d a w n ic tw o  

L e k a r s k i e  P Z W L , W a r s z a w a ,  2 0 0 8 .

17 . Z a c h a r s k i ,  L . R . ,  C h o w , B . K . ,  H o w e s ,  

P . S ., S h a m a y e v a ,  G ., B a ro n ,  J. A ., D a lm a n ,  R . L ., 

M a le n k a ,  D . J ., O z a k i  C . K .,  &  L a v o r i ,  P . W ., 

D e c r e a s e d  c a n c e r  r i s k  a f t e r  i r o n  r e d u c t io n  in  

p a t i e n ts  w i th  p e r ip h e r a l  a r te r ia l  d i s e a s e :  r e s u l ts  

f r o m  a  r a n d o m iz e d  t r i a l .  J o u r n a l  o f  t h e  N a t io n a l  

C a n c e r  I n s t i tu t e ,  2 0 0 8 .

18 . Z e k a n o w s k a ,  E . ,  &  S ty c z y n s k i ,

J . F i z jo l o g ia  k r w i  i u k l a d u  k r ^ z e n ia ,  T a f i l -  

K la w e ,  M .,  &  K la w e ,  J . ( re d . n a u k .)  W y k la d y  z  

f i z jo lo g i i  c z lo w ie k a .W y d a w n ic tw o  L e k a r s k i e  

P Z W L , W a r s z a w a ,  2 0 0 9 .

Z r o d l a  i n t e r n e t o w e

1. h t tp : / /m a r s z p o z d r o w ie .p l / p o r a d n ik /0 4 -  

0 9 - 2 0 1 7 /

A k t y  p r a w n e

U s t a w a  z  d n ia  2 0  m a r c a  2 0 0 9  r. o  

b e z p ie c z e n s tw ie  im p r e z  m a s o w y c h  ( D z .U . 2 0 0 9  

N r  6 2  p o z .  5 0 4 )
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