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Streszczenie

Wstęp i cel pracy. W pracy podjęto próbę oceny nawyków 
żywieniowych i aktywności fi zycznej, a także troski o zdrowie 
uczniów klas IV–VI szkoły podstawowej w jednym z mniej-
szych miast w województwie kujawsko-pomorskim. 
Materiał i metody. Badaniami objęto 119 dzieci. Narzędziem 
badawczym była ankieta własnej konstrukcji, którą badane 
dzieci wypełniały anonimowo. Pytano o istotne dla utrzymania 
zdrowia działania i nawyki. Dzieci odpowiadały również na 
pytania dotyczące zdrowia psychicznego, w tym wypoczyn-
ku, kontaktów z rówieśnikami. Dbałość o zdrowie przejawia 
się nie tylko wówczas, gdy się je traci, ale przede wszystkim 
w trosce o prawidłowe odżywianie i utrzymywanie sprawności 
fi zycznej.
Wnioski. Należy podejmować takie działania, które promują 
zdrowy tryb życia wśród dzieci na każdym etapie dorastania. 
Działania te powinny być dwukierunkowe, obejmując swym 
zasięgiem zarówno rodziców, jak i nauczycieli, aby wspólnie 
mogli przekazywać dzieciom odpowiednią wiedzę na temat 
zachowań zdrowotnych.

Słowa kluczowe: zachowania zdrowotne, styl życia, dzieci, ro-
dzice, nauczyciele.

Abstract

Introduction and aim. This paper attempts to assess the dietary 
habits and physical activity as well as health care of grade 4–6 
students attending the primary school in a small town in the 
Kujawsko-Pomorskie Province. 
Material and methods. The study included 119 children. The 
children anonymously completed the questionnaire of our own 
design. The questions included are essential for maintaining 
health, actions and habits. Children responded well to ques-
tions about mental health, their leisure time and contacts with 
their peers. Caring for one’s health is manifested not only 
when one loses it. It is mostly expressed by proper nutrition 
and maintaining physical fi tness. Such actions should be taken 
to promote a healthy lifestyle among children in every stage 
of adolescence. 
Conclusions. These should be two-way actions, thus both parents 
and teachers should participate and pass their knowledge about 
health and health behaviors to their children.

Key words: health behaviors, lifestyle, children, parents, 
teachers.

Wstęp 

Każdy człowiek, niezależnie od wieku i płci, napotyka 
w swoim życiu sytuacje, które mogą nieść potencjalne 
zagrożenie dla jego zdrowia. Aby rozpocząć rozważania 
na temat postaw zdrowotnych, należy przybliżyć pojęcie 
samego zdrowia. Zgodnie z defi nicją encyklopedyczną 
zdrowie to stan pełnej sprawności fi zycznej, psychicznej 
i społecznej [1]. Dbałość o zdrowie to nie tylko 
korzystanie z opieki lekarskiej, ale przede wszystkim 
prawidłowe odżywianie i utrzymywanie sprawności 
fi zycznej. Styl życia jest całokształtem cech 
charakterystycznych dla zachowania się jednostki lub 
zbiorowości, środowiska społecznego, ujawniający 

się w życiu codziennym [1]. Zachowania zdrowotne to 
działania, które pośrednio lub bezpośrednio wpływają 
na zdrowie człowieka. Wśród nich wymienić można: 
zachowania pozytywne, które mają na celu ochronę 
zdrowia i zapobieganie jego uszkodzeniu, takie jak np. 
racjonalne odżywianie, aktywność fi zyczna, utrzymywanie 
czystości ciała i otoczenia, radzenie sobie ze stresem, 
oraz zachowania szkodliwe dla zdrowia: narkomanię, 
nadużywanie alkoholu, palenie tytoniu. Obecnie ważnym 
zagadnieniem jest propagowanie zdrowego stylu życia, 
tak aby przenieść ciężar działań związanych ze zdrowiem 
z leczenia na profi laktykę. Wśród technik w zakresie 
zmian zachowań dotyczących zdrowia wyróżnić można: 
dostarczanie rzetelnych informacji, odpowiednią perswazję 
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i motywowanie, naukę czynności praktycznych i interakcję 
ze środowiskiem w celu uzyskania odpowiedniego 
wsparcia społecznego i tworzenia warunków do zmian 

[2]. Styl życia decyduje o zdrowiu, a także o jakości 
życia człowieka. Okres dzieciństwa i wczesnej młodości 
jest bardzo ważny z uwagi na fakt kształtowania się 
zachowań zdrowotnych, które wpływają na styl życia 
w wieku dorosłym. Ważne jest podejmowanie wysiłków 
promujących zachowania służące zdrowiu.

Cel pracy 

Przedstawienie nawyków żywieniowych i zachowań 
zdrowotnych uczniów szkoły podstawowej.

Metodyka 

W celu dokonania oceny wybranych zachowań 
związanych z ochroną zdrowia zbadano 119 uczniów 
klas IV–VI uczęszczających do Szkoły Podstawowej 
nr 3 w Nakle nad Notecią. Jako narzędzie badawcze 
posłużyła ankieta własnej konstrukcji. Badane dzieci 
wypełniały ją anonimowo. Ankieta składała się z 34 
pytań o charakterze otwartym i zamkniętym. Pytano 
o istotne dla utrzymania zdrowia działania i nawyki, 
m.in. częstość wizyt u stomatologa, mycie zębów i rąk, 
właściwe odżywianie. Dzieci odpowiadały także na 
pytania dotyczące zdrowia psychicznego: wypoczynku, 
kontaktów z rówieśnikami.

Wyniki 

W badaniach wzięło udział 119 uczniów, w tym 65 
chłopców (55%) i 54 dziewczynki (45%) (Tabela 1). 
Najliczniejszą grupę stanowiły dzieci z klas VI – 50 
osób, następnie dzieci z klas IV – 37 osób, najmniej licz-
ną grupą byli uczniowie z klas V – 32 osoby. 

Tabela 1. Płeć dziecka
Table 1. Child’s gender

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Badaniami objęto dzieci w wieku 10–12 lat (Tabela 2).

Tabela 2. Wiek dziecka
Table 2. Child’s age 

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Badane dzieci pochodziły ze środowiska miejskiego 
i wiejskiego (72% i 7%). Dzieci z analizowanych grup 
mieszkały w mieście – klasy IV: 65%, klasy V: 69%, 
klasy VI: 80% (Tabela 3).

Tabela 3. Miejsce zamieszkania
Table 3. Place of residence

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Badane dzieci pochodziły przeważnie z rodzin pełnych 
(88%), z niepełnych pochodziło 12% ankietowanych 
dzieci (Tabela 4).

Tabela 4. Sytuacja rodzinna
Table 4. Family situation

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Rodzice ankietowanych dzieci w zdecydowanej 
większości zajmują się pracą zarobkową. Aktywnych 
zawodowo jest 73% matek i 92% ojców (Tabela 5).
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Tabela 5. Czy rodzice pracują?
Table 5. Do your parents work?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Na pytanie dotyczące posiadanego rodzeństwa uzy-
skano następujące odpowiedzi: w klasach IV rodzeń-
stwo posiada 95% dzieci, w klasach V – 91% dzieci, 
natomiast w klasach VI –  90% dzieci (Tabela 6).

Tabela 6. Czy masz rodzeństwo?
Table 6. Do you have any siblings?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

52% osób uczestniczących w badaniu ocenia sytu-
ację socjalną i ekonomiczną jako bardzo dobrą, 39% –  
jako dobrą, a 8,4% – jako złą (Tabela 7).

Tabela 7. Jak oceniasz sytuację socjalną i ekonomiczną?
Table 7. How would you rate the social and economic situation?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author's own materials

Kolejne pytania dotyczyły higieny osobistej i dba-
łości o zdrowie. W poniższych tabelach przedstawiono 
wyniki. Na pytanie dotyczące mycia rąk uzyskano na-
stępujące odpowiedzi: 13,4% dzieci myje ręce dwa razy 
dziennie, 84% ankietowanych dzieci myje ręce częściej 
niż 3 razy dziennie. Uzyskano następujące pojedyncze 
odpowiedzi typu: nie wiem, nie liczę, kiedy są brudne, 
cały czas (Tabela 8).

Tabela 8. Jak często myjesz ręce?
Table 8. How often do you wash your hands?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Pytanie dotyczące posiadania własnego ręcznika 
dostarczyło następujących odpowiedzi: 88% ankietowa-
nych dzieci ma własny ręcznik, natomiast 12% nie ma 
własnego ręcznika (Tabela 9).

Tabela 9. Czy masz swój ręcznik w domu?
Table 9. Do you have your towel at home?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

W analizowanych grupach 10% ankietowanych 
dzieci myje zęby raz dziennie, 61% dzieci – dwa razy 
dziennie, natomiast częściej – tylko 29% (Tabela 10). 

Tabela 10. Ile razy myjesz zęby w ciągu dnia?
Table 10. How many times do you brush your teeth every day?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Pytanie dotyczące wizyt u stomatologa dostarczyło 
następujących odpowiedzi: 72% dzieci systematycznie 
chodzi do stomatologa, natomiast 28% wcale nie odwie-
dza stomatologa (Tabela 11).
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Tabela 11. Czy chodzisz do stomatologa?
Table 11. Do you go to the dentist?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

W kolejnych pytaniach zwrócono uwagę na kontakty 
z rówieśnikami, na poświęcony im czas.  W analizowanych 
grupach większość dzieci (91%) posiada przyjaciół 
i spędza z nimi czas wolny od zajęć; codziennie spotyka 
się z przyjaciółmi 67% dzieci, kilka razy w tygodniu – 
24% dzieci, natomiast rzadziej – 9% dzieci (Tabele 12 
i 13).

Tabela 12. Czy masz przyjaciół?
Table 12. Do you have friends?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Tabela 13. Ile czasu spędzasz z przyjaciółmi?
Table 13. How much time do you spend with your friends?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Kolejna grupa pytań, na które odpowiadali ankieto-
wani, dotyczyła właściwego odżywiania się, nawyków 
żywieniowych i popełnianych błędów. Wiedzę na temat 
żywienia czerpią dzieci przede wszystkim od rodziców 
i z Internetu (w obu przypadkach dotyczy to 29% 
dzieci), następnie od nauczycieli (26%). Uzyskano także 
następujące odpowiedzi: z prasy (4,2%), z innych źródeł 
– 3,36% (z książek, od cioci, rodzeństwa i od dietetyka) 
(Tabela 14).

Tabela 14. Skąd czerpiesz wiedzę na temat żywienia?
Table 14. Where does your knowledge about nutrition come 
from?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Na pytanie dotyczące spożywania posiłków aż 90% 
dzieci twierdzi, że spożywa je regularnie (Tabela 15). 

Tabela 15. Czy spożywasz posiłki regularnie?
Table 15. Do you eat regular meals?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

65% dzieci jada owoce i warzywa częściej niż 3 razy 
w tygodniu, raz w tygodniu zjada je 18% dzieci, nato-
miast dwa razy w tygodniu 36% ankietowanych dzieci 
(Tabela 16).

Tabela 16. Ile razy w tygodniu jesz warzywa i owoce?
Table 16. How many times a week do you eat vegetables and 
fruits?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Drugie śniadanie zjada 80% dzieci, które wśród po-
siłków wymieniają kolejno: kanapki (65%), słodycze 
(18%), płatki (11%), obiad w szkole (5%), owoce (4%) 
i drożdżówki (4%). 8% dzieci twierdzi, że nie je nic na 
drugie śniadanie (Tabele 17 i 18).
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Tabela 17. Czy jesz drugie śniadanie? 
Table 17. Do you eat lunch?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Tabela 18. Co jesz na drugie śniadanie?
Table 18.What do you eat for lunch?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Ankietowane dzieci najchętniej jedzą kolejno: owo-
ce i warzywa (25%), obiad w szkole (23%), słodycze 
(22%), kanapki (20%), fast foody (6%), płatki (3,4%), 
a 0,85% dzieci twierdzi, że nic nie lubi (Tabela 19).

Tabela19. Co lubisz jeść najchętniej w ciągu dnia?
Table 19. What do you like to eat most during the day?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Dzieci najchętniej kupują do jedzenia kolejno: 
słodycze (34%), kanapki (22%), pożywienie typu fast 
food (17%), jogurty (15%), warzywa i bułki (w obu 
przypadkach – 8,4%), owoce (7,5%), drożdżówkę (5%), 
nic do jedzenia nie kupuje natomiast 1,6% ankietowanych 
dzieci (Tabela 20).

Tabela 20. Co kupujesz najchętniej do jedzenia?
Table 20. What food do you like to buy most?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

97% dzieci bardzo chętnie spożywa mleko i jego 
przetwory (Tabela 21).

Tabela 21. Czy spożywasz mleko i jego przetwory?
Table 21. Do you consume milk and dairy products?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

73% dzieci bardzo chętnie jada ryby (Tabela 22).

Tabela 22. Czy spożywasz ryby?
Table 22. Do you eat fi sh?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Aż 76% dzieci chętnie spożywa również płatki, otrę-
by i ciemne pieczywo (Tabela 23).

Tabela 23. Czy spożywasz płatki, otręby, ciemne pieczywo?
Table 23. Do you eat cereal, bran or brown bread?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Niepokojący wydaje się fakt, że 71% ankietowanych 
dzieci bardzo chętnie pije coca-colę i inne napoje gazo-
wane (Tabela 24). 

Tabela 24. Czy pijesz coca-colę i inne napoje gazowane?
Table 24. Do you drink Coca-Cola and other soft drinks?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials
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Kolejne pytania odnosiły się do zajęć wychowania 
fi zycznego, ulubionych sportów. Jak ustalono, aż 94% 
dzieci lubi uczestniczyć w tych lekcjach (Tabela 25).

Tabela 25. Czy lubisz zajęcia wychowania fi zycznego?
Table 25. Do you enjoy physical education?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Na pytanie dotyczące ćwiczeń wykonywanych poza 
obowiązkowymi zajęciami wychowania fi zycznego 
uzyskano następujące odpowiedzi: 60% dzieci ćwiczy 
codziennie, 17% raz w tygodniu, 2% nie ma czasu na 
tego rodzaju aktywność (Tabela 26).

Tabela 26. Ile razy ćwiczysz poza godzinami wf?
Table 26. Apart from physical education classes, how often do 
you practice sport?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author's own materials

W zajęciach pozalekcyjnych bierze udział 77% an-
kietowanych dzieci, które: dbają o sprawność (45%), 
mogą się wykazać (31%) i spotykać z kolegami (31%). 
Za nieciekawe uznaje zajęcia 11% ankietowanych dzie-
ci. Z kolei 5,9% dzieci nie bierze udziału w zajęciach 
z powodu braku czasu, 9,2% – z powodu braku zain-
teresowań, a 3,3% dzieci  nie uczestniczy w zajęciach 
pozalekcyjnych, ponieważ im się nie chce (Tabele 27, 
28 i 29).

Tabela 27. Czy bierzesz udział w zajęciach pozalekcyjnych
Table 27. Do you take part in extra-curricular activities?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Tabela 28. Dlaczego lubisz brać udział w zajęciach 
pozalekcyjnych?
Table 28. Why do you like to take part in extra-curricular 
activities?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Tabela 29. Dlaczego nie bierzesz udziału w zajęciach 
pozalekcyjnych?
Table 29. Why don’t you take part in extra-curricular activities?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Dzieci bardzo lubią sport. Świadczy o tym aż 98% 
uzyskanych odpowiedzi; ulubione rodzaje sportu to: 
siatkówka (55%), piłka nożna (54%), piłka ręczna (18%) 
(Tabele 30 i 31).

Tabela 30. Czy lubisz sport?
Table 30. Do you like sports?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Tabela 31. Jeśli lubisz sport, to jaki – wymień
Table 31. If you like sports, name them

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Dzieci miały także dokonać porównania siebie 
z rówieśnikami, odpowiadając na pytanie „Jaki jesteś 
w porównaniu z rówieśnikami?”; w obszarze tym 
uzyskano następujące odpowiedzi: „taki sam” (64%), 
„lepszy” (26%), „gorszy” (10%) (Tabela 32).
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Tabela 32. Jaki jesteś w porównaniu z rówieśnikami?
Table 32. What are you like, compared with peers?

Źródło: opracowanie własne 
Source: author’s own materials

Omówienie wyników

W niniejszej pracy poruszono ważne zagadnienia zwią-
zane ze zdrowiem, takie jak: odżywianie, higiena, ruch, 
aktywny wypoczynek. Jednym z kluczowych zagadnień 
jest racjonalne odżywianie, które ma na celu dostarczanie 
organizmowi niezbędnych składników pokarmowych oraz 
uzupełnianie defi cytu energetycznego organizmu. Istotne 
znaczenie ma także aktywność ruchowa, która stymuluje 
ogólny rozwój i decyduje o kondycji fi zycznej człowieka. 
Według wielu badaczy znaczenie ruchu trudno przecenić. 
Człowiek, który pracuje fi zycznie, jest na ogół zdrowszy, 
zachowuje młodość i sprawność, rzadziej choruje. Jest od-
porniejszy na zmiany warunków życia. 

Krzewienie kultury fi zycznej należy rozpocząć już 
w okresie dzieciństwa. Wychowanie fi zyczne jest waż-
nym elementem szeroko rozumianego wychowania 
zdrowotnego. Ruch na powietrzu, odpowiednie ćwicze-
nia fi zyczne, sporty mają ogromne znaczenie dla zdro-
wia, a u dzieci stymulują rozwój. Odpowiednio dobrane 
i dopasowane do wydolności młodego organizmu ćwi-
czenia fi zyczne podnoszą jego sprawność, zwiększają 
odporność na choroby, usuwają zmęczenie, wyrabiają 
nawyki zdrowotne. Ruch zapobiega otyłości, wzmacnia 
układ odpornościowy organizmu. Regularne ćwiczenia 
poprawiają kondycję i dobre samopoczucie, wpływają 
pozytywnie na nastrój, sprzyjają budowaniu poczucia 
pewności i zadowolenia z siebie. 

Wyniki badań własnych pozwalają zaobserwować 
istniejącą u dzieci tendencję do wyboru zdrowego trybu 
życia. Jednak niektórzy badani ujawniają beztroskę 
i lekceważą własne zdrowie, co manifestuje się np. 
brakiem dbałości o higienę. Próchnica zębów jest 
częstym problemem zdrowotnym w populacji dzieci 
i młodzieży w Polsce. Mazur w raporcie HBSC [3] 
zwraca uwagę na konieczność czyszczenia zębów co 
najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po każdym 
posiłku. Wyniki uzyskane przez tę autorkę pozostają 
w spójności z wynikami badań własnych: dwa razy 
dziennie myje zęby 63,3% dzieci, których zachowania 
zdrowotne opisywane są w raporcie i 73% dzieci 
biorących udział w opisywanych w artykule badaniach 
własnych. 

Przy wyborze posiłków dzieci nie kierują się 
zasadami zdrowego odżywiania, lecz jedzą to, co lubią, 
co według nich jest smaczne i słodkie. W nadmiarze 
piją coca-colę i inne napoje gazowane, nie biorąc pod 
uwagę powikłań, które mogą pojawić się w przyszłości. 
W raporcie HBSC [3]  wyniki dotyczące spożywania coli 
i innych napojów gazowanych wskazują, że tylko 16,4% 
dzieci pije te napoje codziennie, natomiast w badaniu 
własnym fakt częstego ich spożywania potwierdza 70% 
dzieci. Częstość spożywania owoców i warzyw w badaniach 
własnych i raporcie HBSC jest porównywalna. 

Wyniki badań własnych wskazują, że młodzi ludzie 
ujawniają braki w wiedzy dotyczącej codziennej ochrony 
zdrowia. Jednocześnie wykazują duże zainteresowanie 
sportem, czynnym jego uprawianiem. Lubią zajęcia 
wychowania fi zycznego. 

Badana grupa dzieci nie unika kontaktów z rówieśnikami, 
chętnie się z nimi spotyka, nie prezentuje postawy 
rywalizacji. Być może, na poziom wiedzy uczniów 
dotyczącej zdrowego stylu życia ma wpływ realizowanie 
przez szkołę programów profi laktycznych: „Dbaj o formę”, 
„Mleko w szkole”, „Owoce w szkole” oraz takich akcji, 
jak np.: „Tydzień zdrowia”, „Dbam o swoje zdrowie”. 

Reasumując, istnieje konieczność podejmowania 
działań promujących zdrowy tryb życia wśród dzieci 
w wieku dorastania. Działaniami tymi należy objąć 
rodziców i nauczycieli, aby przekazywali dzieciom 
wiedzę na temat zachowań zdrowotnych.

Wnioski 

Należy podejmować działania promujące zdro-• 
wy styl życia dzieci w wieku dorastania.
Działaniami należy objąć rodziców i nauczycie-• 
li, aby przekazywali dzieciom wiedzę na temat 
zachowań zdrowotnych.
Wydaje się słuszne prowadzenie przez szkołę • 
programów profi laktycznych.
Należy wzmacniać zachowania zdrowotne • 
uczniów i rodziców, dotyczące prawidłowego 
odżywiania i eliminowania błędów w codzien-
nej diecie.
Eliminowanie z diety dzieci produktów boga-• 
tych w cukry oraz zapewnienie dzieciom stałej 
możliwości korzystania z porad stomatologa 
przyjmującego w gabinecie na terenie szkoły 
przyczyniłoby się do poprawy stanu higieny 
jamy ustnej.  
Częsta obecność pielęgniarki w szkole, prowa-• 
dzenie pogadanek na temat higieny, jak również 
zwiększona dbałość rodziców o higienę w domu 
rodzinnym wydają się istotnymi elementami 
kształtowania prawidłowych nawyków zdro-
wotnych. 
Na liczniejsze uczestnictwo dzieci w zajęciach • 
pozaszkolnych wpłynęłaby atrakcyjność propo-
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nowanych zajęć, lepsza komunikacja (zapew-
nienie dojazdu autobusami szkolnymi) i większa 
świadomość rodziców w odniesieniu do potrzeb 
i oczekiwań dzieci.
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