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Przemiany, jakie zachodzg podczas aktywnosci fizycznej w organizmie,
prowadzg do zwiekszonej produkcji wolnych rodnikéw, a ich nadpro-
dukcja wywotuje stres oksydacyjny [3]. Stres oksydacyjny to stan za-
burzonej réwnowagi miedzy utleniaczami, czyli wolnymi rodnikami,
a przeciwutleniaczami w organizmie [1]. Zaréwno wolne rodniki, jak
i przeciwutleniacze, czyli antyoksydanty, naturalnie wystepujg w naszym
organizmie i sg niezbedne do jego prawidtowego funkcjonowania. Utle-
niacze powstajg w organizmie w wyniku wielu przemian przy udziale
tlenu i posiadajg niesparowany elektron. Odbierajgc go innej komoérce
powodujg uszkodzenie i zaburzenie jej funkcjonowania. Przemiany,
jakie zachodzg podczas aktywnosci fizycznej w organizmie, prowadzg
do zwiekszonej produkcji wolnych rodnikéw, a ich nadprodukcja wywo-
tuje stres oksydacyjny. Jest to zwigzane z zwiekszonym zuzyciem tlenu
majgcym miejsce podczas wysitku fizycznego [9]. Utleniacze prowadza
miedzy innymi do uszkodzenia mies$ni, serca oraz wielu narzgdéw. Moga
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by¢ rowniez przyczyng przewlektego zmeczenia, obnizenia odpornosci
oraz spadku zdolnosci do wykonywania wysitku. Warto podkresli¢, ze
powstawanie wolnych rodnikéw podczas wysitku fizycznego, uzaleznione
bedzie od rodzaju, intensywnosci, czasu trwania, a takze czestotliwosci
jego podejmowania. Nie bez znaczenia bedg rowniez indywidualne
mozliwosci antyoksydacyjne organizmu. Trening fizyczny moze wywo-
tywac bowiem wystgpienie stresu oksydacyjnego nawet u sportowcow
wyczynowych [7].

Stan ten moze prowadzi¢ do szybszego starzenia sie organizmu
oraz do rozwoju wielu choréb takich jak: nowotwory, miazdzyca, udar
mozgu, choroba Parkinsona czy Alzheimera. Co prawda, kazda podej-
mowana aktywnos¢ fizyczna bedzie odpowiedzialna za powstawanie
wolnych rodnikéw, dowiedziono jednak, ze wysitek o umiarkowane;j
intensywnosci i dlugim czasie trwania, wywotuje jednocze$nie wzrost po-
tencjatu antyoksydacyjnego organizmu, czyli mozliwosci radzenia sobie
z utleniaczami [8]. Wykazano, ze mozliwosci obronne organizmu przed
wolnymi rodnikami sg duzo bardziej sprawne u os6b uprawiajgcych
sport w poréwnaniu z nieaktywnymi [2]. A stres oksydacyjny wywotany
wysitkiem jest znaczgco mniejszy u os6b aktywnych fizycznie w poréwna-
niu z prowadzgcymi siedzacy tryb zycia réwiesnikami. Tak wiec wraz ze
wzrostem produkcji utleniaczy podczas wysitku fizycznego, odpowiedzig
organizmu jest zwiekszona produkcja i aktywnos$¢ przeciwutleniaczy,
a organizm osoby trenujgcej adoptujac sie do efektéw wywieranych
przez wolne rodniki, sprawniej przeciwdziata ich negatywnym konse-
kwencjom [6]. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja zatem utrzymaniu réwnowagi
pomiedzy szybkoscig powstajacych wolnych rodnikéw, a mozliwosciami
antyoksydacyjnymi organizmu. Oprocz regularnie podejmowanego wy-
sitku, niezwykle wazne jest dbanie o urozmaicong diete. Antyoksydanty
wprawdzie wystepujg naturalnie w komérkach organizmu cztowieka,
jednak bardzo wazne jest codzienne ich dostarczanie z dietg. Powinna
by¢ ona bogata zwtaszcza w warzywa i owoce, bedgce zrédtem cennych
przeciwutleniaczy [4]. Wiekszos¢ z nich najlepiej spozywac na surowo,
a poza sezonem w postaci mrozonek. Ponadto powinna zawiera¢ mleko
i jego przetwory, orzechy oraz oleje roslinne. Do diety poleca sie takze
wigczy¢ przyprawy bogate w antyoksydanty takie, jak: imbir, kukrume,
cynamon, kardamon, gozdziki, czy oregano. Nie powinno w niej réwniez
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zabraknga¢ siemienia Inianego, kakao, zielonej herbaty oraz czerwonego
wina [10].

Systematycznie podejmowana aktywnos¢ ruchowa jest dowodem
na dbatos¢ o zdrowie, jego zachowanie i przywracanie, a takze utatwia
cztowiekowi osigganie zyciowych priorytetéw. Wszelkie ¢wiczenia upra-
wiane z wtasciwg intensywnoscig sg dla cztowieka w kazdym wieku swo-
istym dobrodziejstwem. Pomagajg zapewni¢ dobre zdrowie, umocni¢
wiezi rodzinne, dostarczy¢ poczucie szczescia (dzieki tzw. endorfinom,
nazywanym hormonem szczescia, ktére uwalniajg sie w organizmie pod
wptywem wysitku fizycznego) [11]. Aktywnos¢ ruchowa pozwala rozta-
dowac stres, sprawia, ze lepiej sie $pi, a takze efektywniej odpoczywa.
Osoby podejmujgce aktywnos¢ ruchowg zyjg diuzej i cieszg sie lepszg
jakoscig zycia. Ruch jest niezbedny w zyciu cztowieka, wptywa korzyst-
nie na psychike, poprawe ogolnej sprawnosci uktadu ruchu i innych
uktaddw, poprawe metabolizmu, jak réwniez warunkuje prawidtowy
rozwoj somatyczny. Jest on wykorzystywany w profilaktyce zdrowia,
profilaktyce leczniczej, stanowi podstawe zaje¢ wychowania fizycznego,
rekreacji, turystyki, korekcji wad postawy i kinezyterapii. Aktywnos¢
fizyczna jest niezbedna do prawidtowego dziatania proceséw meta-
bolicznych i fizjologicznych. Rezygnacja z aktywnosci ruchowej moze
prowadzi¢ do cukrzycy, otytosci, choréb serca i uktadu krazenia, a takze
zmian w obrebie stawow i kregostupa [5].
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