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STRESZCZENIE

Cel. Celem pracy byta ocena wybranych elementéw stylu zycia
(aktywnosc¢ fizyczna i sposéb zywienia) mtodziezy w wieku gim-
nazjalnym.

Materiat i metody. Badanie przeprowadzono we wrzesniu 2013 r. na
celowo dobranej grupie 184 gimnazjalistow. Wsrod badanych
byto 89 chtopcow i 95 dziewczat, w tym 90 oséb mieszkato
w miescie, a 94 na wsi. W badaniach postuzono sie autorskim
kwestionariuszem ankiety. Do opracowania uzyskanych wynikow
wykorzystano pakiet Statistica 9.0 Stat/Soft, zastosowano testy
statystyczne: test chi-kwadrat (p < 0,05).

Wyniki. Ponad dwie trzecie badanych oséb deklarowato podej-
mowanie czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng - trzy
i wigcej razy w tygodniu. Tylko co trzeci respondent odpowiadat,
ze w szkole moze w petni realizowaé swoje potrzeby w zakresie
aktywnosci fizycznej. Wykazano btedy zywieniowe popetniane
przez badang mtodziez, wigcej niz potowa nie jadata regularnie
positkow i nie spozywata drugiego $niadania, charakterystyczne
byto réwniez zjawisko pojadania. W diecie uczestnikow badan
wiasnych wykazano zbyt rzadkie spozycie przetworéw zbozo-
wych, warzyw, owocow, mleka i produktéw mlecznych oraz ryb.
Whioski. Ze wzgledu na btedy w zakresie sposobu zywienia
popetniane przez badang mtodziez oraz niewystarczajgcg ak-
tywnos¢ fizyczng konieczne jest prowadzenie edukacji prozdro-
wotnej, np. w formie praktycznych warsztatow zywieniowych oraz
pozalekcyjnych zaje¢ sportowych.

StOWA KLUCZOWE: styl zycia, mtodziez gimnazjalna, aktywno$¢
fizyczna, sposob zywienia.

Wstep

Podstawowymi elementami prozdrowotnego stylu zycia
sg: racjonalne zywienie, aktywnosc¢ fizyczna, zycie bez
natogdw, sen i wypoczynek. Proponowane przez Lalon-
de'a [1] pola zdrowia wskazuja, ze styl zycia (53 proc.)
ma najwiekszy wptyw na zdrowie.

Aktywnos¢ fizyczna to kluczowy czynnik prawidto-
wego rozwoju fizycznego, emocjonalnego, intelektual-
nego i spotecznego dziecka. Jest ona podstawowym
elementem wptywajgcym na dobre samopoczucie,
zapobiega chorobom, utatwia radzenie sobie ze stre-
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ABSTRACT

Aim. The aim of the study was the assessment of selected life-
style elements (nutrition and physical activity) of secondary school
students.

Material and methods. The survey was conducted in Septem-
ber 2013 on a purposively sampled group of 184 gimnazjum stu-
dents. The surveyed group comprised 89 boys and 95 girls. 90 of
the children lived in a city, 94 - in the country. An original survey
questionnaire was employed. Statistica 9.0 Stat/Soft software
was used to process the data; in the statistical analysis, a chi-squared
test was employed (p < 0.05).

Results. Over two thirds of the respondents declared engaging
in physical activity three or more times a week. Only every third
respondent indicated that they could meet their physical activity
needs at school. Nutritional mistakes occurred frequently; more
than half of the students did not eat regular meals and did not
have second breakfast; snacking was common. The diet of the
respondents did not include enough cereal products, vegetables,
fruit, fish, or milk and its products.

Conclusions. On account of the mistakes in diet of the surveyed
youth and their insufficient physical activity, it is vital to conduct
health education, for instance by organizing practical nutrition
workshops and after-school sports activities.

KEYWORDS: lifestyle, secondary school students, physical
activity, dietary habits.

sem. Okazjg do zapewnienia mtodziezy odpowiedniego
poziomu aktywnosci sg zajecia wychowania fizycznego
w szkole oraz sport w ramach zaje¢ pozalekcyjnych.
Zywienie dzieci i mtodziezy powinno byé zgodne
z ich aktualnym stadium rozwojowym i fizjologicznym.
W wieku pokwitania nastepuje szczeg6lnie szybki
wzrost i rozwoj organizmu, czego wyrazem jest miedzy
innymi skok pokwitaniowy. Zaspokojenie potrzeb zy-
wieniowych mtodziezy w tym wieku warunkuje zaréwno
prawidtowy przebieg dynamicznych proceséw rozwojo-
wych, jak robwniez sprzyja zapewnieniu dobrego zdro-

PRACA ORYGINALNA




wia w przysztosci, chroni przed rozwojem niektérych
choréb cywilizacyjnych (np. miazdzycy, nadci$nienia
tetniczego, osteoporozy) [2].

Cel

Celem pracy byta ocena wybranych elementéw stylu
zycia (aktywno$¢ fizyczna i sposéb zywienia) mtodziezy
w wieku gimnazjalnym.

Materiat i metody

Badanie przeprowadzono we wrze$niu 2013 r. na celowo
dobranej grupie 184 gimnazjalistow. Wsrdéd badanych
byto 89 chtopcéw i 95 dziewczat, w tym 90 0s6b miesz-
kato w miescie, a 94 na wsi. W badaniu postuzono sie
autorskim kwestionariuszem ankiety skfadajgcym sie
z 24 pytan i metryczki. Pytania — zamkniegte i pototwar-
te — dotyczyty sposobu zywienia i aktywnosci fizyczne;.
W przypadku pytan z mozliwoscig wielokrotnego wy-
boru wyniki przedstawiono jako odsetek wskazan. Do
opracowania uzyskanych wynikéw wykorzystano pakiet
Statistica 9.0 Stat/Soft, zastosowano testy statystycz-
ne: test chi-kwadrat (p < 0,05).

Wyniki i dyskusja

Niemal wszystkie osoby badane deklarowaty wiedze
na temat zdrowego stylu zycia, wymieniajgc najcze-
Sciej wérod elementéw wchodzacych w jego sktad
aktywno$¢ fizyczng (88% wskazan) oraz prawidtowe
odzywianie (76,1% wskazan). Nieco mniejszy odsetek
respondentéw wskazat: sen i wypoczynek oraz brak
natogéw (Tabela 1).

Tabela 1. Wiedza respondentow na temat zdrowego stylu zycia
Table 1. Respondents’ knowledge about healthy lifestyle

Deklaracja wiedzy na temat zdrowego stylu zycia (%)
Declaration of knowledge on healthy lifestyle (%)

Chtopcy  Dziewczeta Miasto Wie$

Boys Girls City Country
Tak/Yes 96,63 97,89 98,68 96,30
Nie/No 3,37 21 1,32 3,70

Elementy zdrowego stylu zycia w opinii respondentow (odsetek wskazan)
Elements of the healthy lifestyle, according to the respondents
(percentage of indications)

Aktywnos¢ Prawidtowe Brak natogow Sen,
fizyczna odzywianie Lack wypoczynek
Physical activity Poper nutrition of addictions Sleep, rest

88,04 76,09 61,41 56,52

Zrédto: opracowanie wiasne
Source: author's own analysis

Ponad dwie trzecie badanych os6b deklarowato
podejmowanie czynnosci zwigzanych z aktywnosciag
fizyczng trzy i wiecej razy w tygodniu. Istotne roznice
zaobserwowano miedzy mieszkancami miast i wsi — ci
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ostatni deklarowali czestsze podejmowanie aktywnosci
(p < 0,05). W grupie oséb mieszkajgcych na wsi nie-
mal 90% podejmowato aktywno$¢ czesciej niz dwa
razy w tygodniu, podczas gdy w miescie odsetek ten
wynidst 82%. Tylko co trzeci respondent odpowiadat,
ze w szkole moze w petni realizowa¢ swoje potrzeby
w zakresie aktywnosci fizycznej; osoby mieszkajgce na
wsi czesciej niz te mieszkajace w miescie odpowiada-
ty twierdzgco (p < 0,05). Nieco ponad 60% badanych
uwazato, ze w miejscu zamieszkania moze w petni reali-
zowac swoje potrzeby w zakresie aktywnosci fizyczne;.
Aktywnoscig fizyczng najchetniej podejmowang przez
respondentéw byta jazda na rowerze (62,6% wskazan),
kolejng — gry zespotowe (59,9% wskazan) oraz pty-
wanie (49,5% wskazan). Ponad 60% ankietowanych
twierdzito, ze jest zadowolonych lub bardzo zadowo-
lonych ze swojej sprawnos$ci fizycznej w poréwnaniu
z rowiesnikami. Wykazano istotne réznice pomiedzy
dziewczetami i chtopcami w deklarowanym zadowo-
leniu ze swojej sprawnosci fizycznej (p < 0,05); chtop-
cy byli bardziej zadowoleni niz dziewczeta. Roznice te
wystepowaty takze pomiedzy osobami mieszkajgcymi
w miescie i na wsi; osoby mieszkajgce na wsi wyzej
oceniaty swojg sprawnos¢ fizyczng w poréwnaniu z ro6-
wie$nikami z miasta (p < 0,05) (Tabela 2).

Tabela 2. Aktywno$¢ fizyczna respondentow
Table 2. Respondents’ physical activity

Chtopcy  Dziewczgta  Miasto Wie$
Boys Girls City Country
Czestotliwo$¢ aktywnosci fizycznej (%)
Frequency of physical activity (%)
3 i wigcej razy
w tygodniu 65,17 65,26 4474 79,63
3 or more times a week
2 razy w tygodniu 17,98 24,21 3684 1019
Twice a week
R 12,36 737 1316 741
Once a week
Nie podejmuije
takich zajec 4,49 3,16 526 278
1 do not participate
in such activities
Rodzaje aktywnosci fizycznej najczesciej podejmowane
przez respondentow (odsetek wskazan)
Types of physical activities most often taken
up by the respondents (percentage of indications)
Ptywanie/Swimming 39,33 9,14 56,76 44,44
i e 55,06 69,89 6216 62,96
Cycling
Jogging/Jogging 10,11 19,35 17,57 12,96
Aerobic/Aerobic 2,25 27,96 9,46 19,44
Cwiczenia sitowe/ 4045 24,73 2568 37,04
Stregth training
EljEeE i an 64,04 55,91 5811 61,11
Team sports



Wtasna ocena sprawnosci fizycznej (%)
Self-assessment of physical fitness (%)
Jestem niezadowolona/y
| am not satisfied
Jestem raczej
niezadowolonaly 21,35 30,53 26,32 25,93
| am rather unsatisfied
Jestem zadowolonaly
| am satisfied
Jestem bardzo
zadowolona/y 30,34 17,89 17,11 28,70
| am very satisfied
Mozliwos$¢ zaspokajania w szkole potrzeb
w zakresie aktywnosci fizycznej (%)
The ability to meet physical activity needs at school (%)

Tak/Yes 26,97 40,00 21,05 42,59
Nie/No 73,03 60,00 78,95 57,41
Mozliwo$¢ zaspokajania potrzeb w miejscu zamieszkania

w zakresie aktywnosci fizycznej (%)
The ability to meet physical activity needs at home (%)

Tak/Yes 55,68 66,32 68,42 55,07
Nie/No 44,32 33,68 31,58 43,93

4,49 12,36 17,11 2,78

43,82 38,95 39,47 42,59

Zrddto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Odzywianie obok aktywnos$ci fizycznej zostato
wskazane przez ankietowanych jako jeden z dwéch
najwazniejszych czynnikbw wchodzacych w skfad
zdrowego stylu zycia. CzterdzieSci procent badanych
twierdzito, ze jada regularnie positki. Taki sam odsetek
badanych udzielit odpowiedzi ,czasami”. Chtopcy cze-
8ciej niz dziewczeta odpowiadali, ze regularnie spozy-
wajg positki (p < 0,05). Réwnie istotna, jak regularnosé
spozywania positkow, jest ich liczba. Jedzenie czterech
positkbw dziennie deklarowato 36,3% oséb badanych,
na spozycie trzech positkbw wskazato 35,9% respon-
dentéw, za$ co dziesigta osoba jadta pie¢ positkdw.
Chtopcy jedli statystycznie wiecej positkéw dziennie niz
dziewczeta (p < 0,05). Czterdziesci cztery procent ba-
danych deklarowato, ze codziennie zjada drugie $nia-
danie. Fakt jedzenia jednego cieptego positku w ciggu
dnia potwierdzito 80% ankietowanych. Jedna trzecia
oséb badanych codzienne siegata po mileko i przetwo-
ry mleczne. Prawie potowa respondentéw twierdzita,
ze spozywa jajka, gtéwnie raz—dwa razy w tygodniu.
Natomiast na codzienng konsumpcje migsa czerwo-
nego wskazato 30% badanych. Wykazano, ze osoby
mieszkajgce w miescie czesciej jadaty ten rodzaj miesa
niz mieszkajgce na wsi (p < 0,05). Co dziesigty uczen
codziennie spozywat dréb, a jedynie co dwudziesty
konsumowat ryby. Na codzienne spozywanie warzyw
wskazato 40% respondentéw. Zaobserwowano istot-
ng réznice miedzy ptciami (p < 0,05), wskazujaca, ze
istotnie czesciej warzywa spozywane byty w miescie
(p < 0,05). Co drugi uczen codzienne siegat po owoce.
Dziewczeta istotnie cze$ciej jadaty owoce w poréwna-

niu z chtopcami (p < 0,05). Réwniez osoby mieszkajace
w miescie czesciej spozywaty owoce (p < 0,05). Trzy
czwarte os6b badanych stwierdzito, ze codziennie jadto
pieczywo petnoziarniste, a spozycie przetworow zbo-
zowych (kasza, ryz, makaron) deklarowato okoto 8%
badanych. Na podstawie uzyskanych wynikow zaob-
serwowano, ze kasze i ryz istotnie czesciej jadali miesz-
kancy miast niz wsi (p < 0,05). Najczesciej wybieranym
napojem byta herbata (80 odsetek wskazan), drugie
pod wzgledem popularnosci byty soki owocowe (73,6
odsetka wskazan) i napoje gazowane (56,5 odsetka
wskazan). Rzadziej deklarowane byto picie wody. Poja-
danie miedzy positkami deklarowat co czwarty badany,
37% respondentéw podato, ze robi to czasami. Osoby
mieszkajgce na wsi czesciej odpowiadaty twierdzaco na
to pytanie (p < 0,05). Najczesciej wskazywanymi przez
badanych produktami pojadanymi byty: chipsy, palusz-
ki, stodycze. Czterdziesci pie¢ procent osob badanych
twierdzito, ze nie jadato produktéw typu fast food, co
trzeci jadat je raz w tygodniu (Tabela 3).

Tabela 3. Sposdb zywienia
Table 3. Dietary habits

Chtopcy Dziewczgta ~ Miasto Wie$
Boys Girls City Country
Regularnos¢ positkéw (%)/Regularity of meals (%)
Tak/Yes 50,56 30,53 48,68 34,26
Nie/No 16,85 20,00 18,42 18,52
Gl 32558 1047 3280 4722
Sometimes
Liczba positkéw spozywanych w ciggu dnia (%)/Number of meals per day (%)
2 positki/2 meals 3,37 13,68 6,58 10,19
3 positki/3 meals 34,83 36,84 36,84 35,19
4 positki/4 meals 34,83 37,89 44,74 30,56
5 positkow/ 16,85 737 1053 12,96
5 meals
Wiecej niz 5 posit-
kow/More than 10,11 4,21 1,32 11,11
5 meals
Spozywanie drugiego $niadania (%)/Having second breakfast (%)
Tak/Yes 46,00 42,00 39,33 42,45
Nie/No 23,00 22,00 16,00 21,00
sl 31,00 36,00 4467 3655
Sometimes
Codzienne spozywanie cieptego positku (%)/Having a hot meal daily (%)
Tak/Yes 78,00 82,00 61,33 69,81
Nie/No 10,00 11,00 15,67 15,00
el 12,00 7,00 2300 1519
Sometimes
Pojadanie miedzy positkami (%)/Snacking (%)
Tak/Yes 25,84 24,21 13,16 33,33
Nie/No 33,71 421 51,32 28,70
e 4045 33,68 3553 3796
Sometimes

Czestotliwos¢ spozywania produktow spozywcezych (%)/
Frequency of eating given products (%)
MIeko i produkty mleczne/Milk and milk products

Codziennie/ 4045 32,63 43,42 31,48
Every day
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3-4 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/71-2 times

a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/
Less often than
once a week

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/1-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/
Less often than
once a week

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3—4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/1-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/Less
often than once
a week

Codziennie/
Every day
34 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/1-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/
Less often than
once a week

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/1-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/Less
often than once
a week

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/7-2 times

a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/
Less often than
once a week

24,72 17,89
17,98 26,32
16,95 23,16
Jaja/Eggs
8,99 211
13,48 14,74
4719 43,16
30,34 40,00
Migso czerwone/Red meat
33,71 26,60
41,57 36,17
16,85 24,47
7,87 12,77
Drob/Poultry
7,87 15,79
32,58 23,16
46,07 36,84
34,48 24,21
Ryby/Fish
7,87 3,16
8,99 13,68
35,96 36,84
4719 46,32
Warzywa/Vegetables
34,83 4421
23,60 31,58
26,97 16,84
14,61 7,37
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21,05

21,05

14,47

6,58

14,47

50,00

28,95

37,33

48,00

12,00

2,67

6,58

34,21

4211

1711

1,32

13,16

50,00

35,53

51,32

26,32

15,79

6,58

21,30

23,15

24,07

4,63

13,89

41,67

39,81

25,00

32,41

26,85

15,74

15,74

23,15

40,74

20,37

8,33

10,19

26,85

54,63

31,48

28,70

25,93

13,89

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3—4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/7-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/Less
often than once
a week

Owoce/Fruit
44,94 60,00
33,71 30,53
16,85 8,42

4,49 1,05

60,53

31,58

6,58

1,32

Pieczywo petnoziarniste/ Wholemeal bread

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3—4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/7-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/
Less often than
once a week

Produkty zbozowe (kasza, ryz, makaron)/Cereal products

Codziennie/
Every day
3-4 razy w tygo-
dniu/3-4 times
a week
1-2 razy w tygo-
dniu/7-2 times
a week
Rzadziej niz raz
w tygodniu/Less
often than once
a week

Codziennie/
Every day
Wiecej niz 3 razy
w tygodniu/
More than 3 times
a week
3razy w tygo-
dniu/3 times
a week
2 razy w tygodniu/
Twice a week
Raz w tygodniu/
Once a week
Nie jadam/Never

Woda niegazowa-
na/Still water
Woda gazowana/
Sparkling water
Napoje gazowane/
Fizzy drinks
Soki owocowe/
Fruit juices
Soki warzywno-
-owocowe/
Mixed vegetable
and fruit juices

68,54

22,47

5,62

3,37

86,32

8,42

5,26

0,00

(rice, pasta, groats)

82,89

13,16

3,95

0,00

47,22

32,41

16,67

3,70

74,07

16,67

6,48

2,78

6,74 8,42 7,89 741
16,85 16,84 22,37 12,96
38,20 33,68 46,05 28,70
38,20 41,05 23,68 50,93
Produkty typu fast food/Fast food
2,25 2,11 1,32 2,78
5,62 3,16 2,63 5,56
4,49 3,16 6,58 1,85
12,36 9,47 9,21 12,04
39,33 28,42 34,21 33,33
35,96 53,68 46,05 44,44
Najczesciej spozywane napoje/Most commonly consumed beverages
38,20 49,47 55,26 36,11
4,57 33,68 26,68 47,22
56,18 56,84 42,11 66,67
64,04 83,16 69,74 76,85
12,36 15,79 7,89 18,52
71,91 86,32 73,68 83,33

Herbata/Tea

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis



Dyskusja

Aktywnos$¢ fizyczna to jeden z podstawowych elemen-
tow zapewniajgcych wtasciwy stan zdrowia oraz dobre
samopoczucie. We wspotczesnych zaleceniach racjo-
nalnego zywienia regularna aktywnos$¢ fizyczna jest
wskazywana jako kluczowy element prozdrowotnego
stylu zycia. W badaniach wtasnych prawie 90% ankie-
towanych uczniéw bez wzgledu na pte¢ oraz miejsce
zamieszkania uwazato, ze jest ona najwazniejszym ele-
mentem zdrowego stylu zycia. Mniej wiecej dwie trze-
cie deklarowato podejmowanie aktywnos$ci trzy razy
w tygodniu lub cze$ciej. Czerwiak i wsp. [3] w badaniach
przeprowadzonych wéréd gimnazjalistow wykazali, ze
uprawianie sportu rekreacyjnie lub wyczynowo byto
typowe dla 46% badanych. Znaczne obnizenie aktyw-
nosci fizycznej wsréd mtodziezy potwierdzajg badania
Bronikowskiego [4]. Wyniki badan HBSC (ang. Health
Behavior in School-aged Children — ,,Zachowania zdro-
wotne mtodziezy szkolnej”) wskazujg, ze dwie trzecie
mtodziezy szkolnej nie osigga zalecanego poziomu ak-
tywnosci fizycznej [5]. Najczestszymi formami aktyw-
nosci ruchowej w badaniach wtasnych byty: jazda na
rowerze, gry zespotowe oraz ptywanie. Sg to dyscypliny
ogolnorozwojowe, pozwalajgce na petny rozwéj mtode-
go organizmu. Kolejnym pozytywnym elementem zaob-
serwowanym na podstawie wynikéw badan wtasnych
jest fakt, ze mtodziez organizuje sobie rézne formy ak-
tywnosci fizycznej we wtasnym zakresie, poniewaz po-
nad dwie trzecie respondentow twierdzito, ze szkota nie
zapewnia mozliwosci zaspokajania ich potrzeb w zakre-
sie aktywnosci fizycznej. Przy czym dwukrotnie wigcej
mtodziezy zamieszkatej w miescie nie byto zadowolonej
z oferty przedstawianej przez szkoty. Odwrotnie sytuacja
wygladata z mozliwoscig realizacji zaje¢ fizycznych w miej-
scu zamieszkania. Bez wzgledu na pte¢ i miejsce zamiesz-
kania ponad dwie trzecie badanych twierdzito, ze w petni
moze sie realizowac¢ w zakresie podejmowania aktywnosci
fizycznej. Konsekwencjg powyzszych wynikow moze by¢
fakt, ze 63% ankietowanej mtodziezy byto zadowolonej ze
swojej sprawnosci fizycznej. Jest to poziom zblizony do wy-
nikéw podobnych badan prowadzonych wéréd mtodziezy
w wieku gimnazjalnym przez Wojtyte i wsp. [6].

Jednym z podstawowych elementéw racjonalnego
zywienia mtodziezy w wieku gimnazjalnym jest zapew-
nienie spozywania dobrze zbilansowanych czterech
—pieciu positkbw réwnomiernie roztozonych w ciggu
dnia. Zdecydowana wiekszo$¢ ankietowanych odpo-
wiedziata, ze jadata od trzech do czterech positkdw,
natomiast jedna piata ankietowanych twierdzita, ze nie
jada positkow regularnie. W badaniu przeprowadzonym
przez Czerwiak i wsp. [3] ponad 56% badanych gim-
nazjalistow deklarowato regularne spozywanie positku.

Wyniki uzyskane przez Kurzak i Pawelec [7] wskazujg na
spozywanie przede wszystkim trzech positkéw dziennie
(57% respondentéw), natomiast konsumpcje czterech
positkow deklarowato 28% ankietowanych. Zblizone
wyniki uzyskaty Ponczek i Olszowy [8], wykazujac, ze
trzy i wiecej positkbw dziennie spozywato 84% mio-
dziezy. Uczestniczgcy w badaniach wtasnych chtopcy
i uczniowie mieszkajagcy w miescie zdecydowanie czesciej
jadali positki regularnie. Uzyskane wyniki znajdujg potwier-
dzenie w badaniu Woynarowskiej [9] oraz w cytowanym
przez nig badaniu przeprowadzonym w krajach UE [10].

W przypadku dzieci w wieku szkolnym szczeg6lnie
istotnym positkiem jest drugie $niadanie — fakt ten nie
znajduje potwierdzenia w zachowaniach oséb uczest-
niczacych w badaniach wtasnych, bowiem jedynie 44%
respondentow deklarowato spozycie tego positku. Lep-
sze wyniki w tym zakresie uzyskali Kurzak i Pawelec
[7] —w tym badaniu stwierdzono, ze po drugie $niadanie
siegato prawie 60% respondentow.

W diecie uczestnikow badan wtasnych wykazano
zbyt rzadkie spozycie przetworéw zbozowych, warzyw,
owocoéw, mleka i produktow mlecznych oraz ryb. Pod-
stawg piramidy zdrowego zywienia dla dzieci i mtodzie-
zy sg produkty zbozowe, ktére powinny pojawiac sie
w diecie kilkakrotnie w ciggu dnia. Trzy czwarte bada-
nych stwierdzito, ze codziennie je pieczywo petnoziar-
niste, natomiast po przetwory zbozowe siegat jedynie
niewielki odsetek ankietowanych.

Bardzo istotnym sktadnikiem diety mtodego cztowie-
ka sg warzywa i owoce, jako zrédto witamin i sktadnikéw
mineralnych oraz btfonnika pokarmowego. W badaniu
wiasnym codzienne jedzenie warzyw deklarowata mniej
niz potowa ankietowanych, owoce codziennie spozywa-
fa ponad potowa respondentow. Nieco wyzszy odsetek
gimnazjalistbw konsumujgcych codziennie warzywa
i owoce (62%) wykazano w badaniach Czerwiak i wsp.
[3]. Wyniki te znajdujg potwierdzenie w badaniach
HBSC [5]. Natomiast odmienne wyniki uzyskaty Ponczek
i Olszowy [8], bowiem na codzienne spozycie owocow
wskazata tylko jedna pigta badanych.

Mleko i przetwory mleczne z uwagi na budowanie
szczytowej masy kostnej sg szczegblnie wazne dla tej
grupy wiekowej. llos¢ produktéw mlecznych w dziennej
diecie powinna odpowiada¢ trzem-czterem szklan-
kom mleka, co zapewnia odpowiednig podaz wapnia,
biatka, witamin z grupy B oraz A i D, magnezu, cynku,
potasu, jak réwniez dobrze przyswajalnych ttuszczéw
oraz weglowodanéw. Sposréd badanej grupy mtodzie-
zy tylko nieznacznie wiecej niz jedna trzecia codziennie
pita mleko lub spozywata przetwory mleczne. Na niedo-
stateczne spozycie mleka i jego przetworéw wskazata
rowniez w swoich badaniach Woynarowska [11].

WYBRANE ELEMENTY STYLU ZYCIA MtODZIEZY GIMNAZJALNEJ




Mieso, dréb, ryby, jaja zawierajg najwiecej petno-
wartosciowego biatka, dobrze przyswajalnych witamin
z grupy B i rozpuszczalnych w ttuszczach oraz sktad-
nikbw mineralnych, jak zelazo, cynk. Nalezy jednak pa-
mietac, ze czerwone migso zawiera duzo nasyconych
kwasow ttuszczowych i dlatego powinno by¢ jak naj-
czesciej zastepowane rybami. Mniej wiecej potowa an-
kietowanych twierdzita, ze ryby spozywa rzadziej niz raz
w tygodniu. Mieso czerwone i dréb byto spozywane trzy
—cztery razy w tygodniu odpowiednio przez okoto 40%
i 30% respondentéw. Uzyskane wyniki znajdujg potwier-
dzenie w badaniach Oblacinskiej i Jodkowskiej [12].

Zjawisko pojadania jest typowe dla mtodziezy szkolnej,
problem stanowi nie tyle jego wystepowanie, co produkty,
ktdre sg spozywane jako przekagski. W badaniu wtasnym
codzienne pojadanie dotyczyto blisko potowy ankieto-
wanych, respondenci deklarowali sieganie gtownie po
stodkie i stone przekaski. Uzyskane wyniki sg zblizone do
wynikéw analogicznych badan Wotowskiego i Janowskiej
[13]. Wysokie spozycie stodyczy wérod gimnazjalistow po-
twierdzajg badania Czerwiak i wsp. [3] oraz Kurzak i Pa-
welec [7], jak rowniez Zimnej-Walendzik i wsp. [14].

Blisko 60% respondentdw z badania wtasnego dekla-
rowato spozywanie produktéw typu fast food. W badaniu
Koftajtis-Dotowy i wsp. [15] konsumpcje analogicznych
produktéw wskazato 70% mtodych respondentow.

Jednym z istotnych elementéw codziennej diety
jest prawidtowe nawodnienie organizmu. Podstawo-
wym napojem w przypadku badanej grupy powinna
by¢ woda. Ponad 80% ankietowanej mtodziezy twier-
dzito, ze ich podstawowym napojem jest herbata.
Kolejng grupg napojéw wymienianych przez ankieto-
wanych byty soki owocowe i napoje gazowane, czyli
produkty dostarczajgce cukry proste, ktére sg zr6-
dtem tzw. pustych kalorii. Podobne wyniki uzyskano
w badaniach Wotowskiego i Janowskiej [13] oraz Rocho-
wicza [16]. Na czeste picie stodkich napojow przez dzie-
ci i mtodziez zwrécono uwage w badaniach HBSC [5].
W badaniach Ponczek i Olszowy dziewczeta rzadziej
niz chtopcy spozywaty stodkie napoje gazowane [8].

Whioski

1. W badanej grupie mtodziezy zaobserwowano przede
wszystkim nieprawidtowosci w sposobie zywienia,
dlatego wspétczesna edukacja prozdrowotna powinna
by¢ ukierunkowana na prowadzenie zaje¢ praktycznych
z zasad racjonalnego zywienia w formie warsztatow, cy-
klicznych imprez i piknikow. Takg formg edukacji powin-
ni by¢ objeci uczniowie, ich rodzice i nauczyciele.

2. W zwigzku ze zbyt niskim poziomem aktywnosci fi-
zycznej mtodziezy niewatpliwie istotne jest zapew-
nienie uczniom czynnej formy spedzania czasu,
réwniez na terenie szkoty — w postaci atrakcyjnych
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sportowych zaje¢ pozalekcyjnych, dostosowanych
do réznego poziomu sprawno$ci mtodziezy.
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