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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Racjonalne i zbilansowane odzywianie w okresie
dojrzewania warunkuje prawidtowy rozwoj organizmu cztowieka,
a nierzadko determinuje kondycje zdrowotng na dalsze etapy zy-
cia. Na 3-letni okres nauki w gimnazjum przypada czas waznych
przemian psychofizycznych i swoiste apogeum dojrzewania.

Cel. Ocena nawykow zywieniowych todzkiej mtodziezy gimna-
zjalnej; sformutowanie wnioskow na temat mozliwych dziatan
prewencyjnych, profilaktycznych i edukacyjnych, wspomagaja-
cych moderowanie procesu ksztatcenia w szkotach oraz wspie-
rajgcych merytorycznie dziatania wychowawczo-opiekuncze
rodzicow.

Materiati metody. Badanie ankietowe (metoda wiodaca) oraz wy-
wiad (jako metoda uzupetniajaca) objety uczniow losowo wytypo-
wanych klas I-Il z dwdch todzkich gimnazjéw — szkoty publicznej
i szkoty niepublicznej — w sumie 218 gimnazjalistow.

Wyniki. Wsréd wielu zaobserwowanych parametrow charakte-
ryzujacych nawyki zywieniowe najbardziej szokujgcy wydaje sie
fakt, ze tylko 60,5 % badanych zawsze przed wyjsciem do szkoty
spozywa $niadanie. Ponad 11% nigdy takiego positku nie zjada.
Juz w szkole 80% uczniow spozywa przygotowane w domu po-
sitki — przede wszystkim w formie kanapek.

Whioski. Zalezno$¢ miedzy prawidtowym odzywianiem a kondy-
cjg zdrowotng jest dos¢ oczywista i na ogot niekwestionowana,
praktyka w omawianym zakresie nie zawsze nadaza za teorig.
Wazne sg zalecenia lekarzy i dietetykow, tresci ksztatcenia uje-
te w ramach obowigzujgcej w szkotach podstawy programowej,
kampanie promujgce zdrowe odzywianie, a takze popularyzacja
badan naukowych z dziedziny nauk medycznych i pokrewnych
dyscyplin.
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Wprowadzenie

Racjonalne i zbilansowane odzywianie w okresie doj-
rzewania warunkuje prawidtowy rozwéj organizmu czto-
wieka, a nierzadko determinuje kondycje zdrowotng na
dalsze etapy zycia. Na 3-letni okres nauki w gimnazjum
przypada czas waznych przemian psychofizycznych
i swoiste apogeum dojrzewania [1]. Dynamika proceséw
biochemicznych w organizmie wymaga dostarczania
warto$ciowych i niezbednych do harmonijnego rozwoju
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ABSTRACT

Introduction. Rational and balanced nutrition in adolescence
determines the proper development of the human body, and
often determines the health condition of further stages of life. The
three-year period of junior high school is the time of important
changes, and the psychophysical specific maturing climax.

Aim. To rate habits of Lodz junior high school students; to draw
conclusions on possible preventive measures, prevention and
education, supporting the moderation of the learning process
in schools, and supporting parents’ substantive upbringing and
caring actions.

Material and methods. The survey (a leading method) and an
interview (a complementary method) included randomly selected
students of grades I-lll from two Lodz junior high schools — public
schools and non-public schools - a total of 218 junior high school
students.

Results. Among the many parameters observed, characterizing
eating habits, the most shocking is the fact that only 60.5% of
respondents always have breakfast before classes start. More
than 11% do not have such a meal. At school 80% of pupils have
meals prepared at home — primarily in the form of sandwiches.
Conclusions. Although the relationship between the proper
nutrition and health condition is quite obvious and generally
uncontested, the practice in this field does not always keep up
with the theory. Recommendations of doctors and nutritionists,
educational content included within the current school core curri-
culum, campaigns on healthy eating, as well as the popularization
of scientific research in the field of medical science and related
disciplines are of great importance.

KEYWORDS: nutrition, student, junior high school.

sktadnikéw i mikroelementéw, a niedobory niektérych
z nich skutkujg okre$lonymi zaburzeniami. Jako$¢ po-
zywienia, rozumiana jako wypadkowa wartosci ener-
getycznej positkédw oraz ich komplementarnosci pod
wzgledem biochemicznym, to najwazniejszy, cho¢ nie
jedyny problem zwigzany z odzywianiem. Istotne zna-
czenie ma czestotliwo$¢ positkdw oraz rozktad w czasie
sdostaw kalorii” do organizmu adekwatnie do dobowe-
go cyklu metabolizmu [2]. Eskalacja problemoéw zdro-
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wotnych, wynikajgcych z nadwagi lub niedoboru wita-
min czy mikroelementdw, jest nieuchronnym skutkiem
zaniedban w dziedzinie edukaciji i ksztattowania postaw
prozdrowotnych.

Cel

Ocena nawykow zywieniowych tédzkiej mtodziezy gim-
nazjalnej; sformutowanie wnioskéw na temat mozliwych
dziatai prewencyjnych, profilaktycznych i edukacyj-
nych, wspomagajgcych moderowanie procesu ksztat-
cenia w szkotach oraz wspierajgcych merytorycznie
dziatania wychowawczo-opiekuncze rodzicéw.

Materiat i metody

Badanie ankietowe (metoda wiodaca) oraz wywiad
(jako metoda uzupetniajgca) objety uczniéw losowo
wytypowanych klas I-lll z dwéch tédzkich gimnazjow —
szkoty publicznej i szkoty niepublicznej — w sumie 218
gimnazjalistéw. Przedmiotem analizy byty anonimowe
kwestionariusze ankiet oraz kwestionariusze wywiadu.
Na przeprowadzenie badania uzyskano zgode Komisji
Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego w todzi (numer
decyzji RNN/115/13/KB).

Wyniki

Przedstawiona praca stanowi fragment badan dotycza-
cych postaw prozdrowotnych mtodziezy gimnazjalnej
na terenie todzi i wojewodztwa tddzkiego. Prezentuje
ona wyniki dotyczgce odzywiania uczniéw w todzkich
szkotach gimnazjalnych. W pracy przedstawiono wy-
brane elementy analizy uzyskanych wynikéw.

Wsréd wielu zaobserwowanych parametréw cha-
rakteryzujgcych nawyki zywieniowe najbardziej szoku-
jacy wydaje sie fakt, ze tylko 60,5% badanych zawsze
przed wyjéciem do szkoty spozywa $niadanie. Ponad
11% nigdy takiego positku nie zjada (Rycina 1). Ten
odsetek dzieci spozywajgcych pierwsze $niadanie
w domu moze Swiadczy¢ o braku czasu, jak rowniez
o braku tradycji wspdlnych positkdéw w$rod domowni-
kéw. Dziecko, ktore uczeszcza do szkoty, powinno mie¢
wyksztatcony nawyk zjadania pierwszego $niadania
przed wyjsciem do szkoty.

Na pytanie ,Jak czesto zjadasz $niadanie w szkole?”
42% dzieci odparto, ze zawsze spozywa drugie $niada-
nie w szkole. Natomiast prawie 30% dzieci deklarowato,
ze je $niadanie czesto, 18,3% — rzadko, a 8,2%, ze ni-
gdy nie spozywa w szkole $niadan (Rycina 2).
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nigdy
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11,9% rzadko

zawsze
always.
60,5% czasami
sometimes
13,7%

Rycina 1. Odsetek uczniéw spozywajacych $niadanie przed wyjsciem
do szkoty

Figure 1. The percentage of students having breakfast before going
fo school

Zrédto: badania wtasne

Source: author's own materials
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Rycina 2. Odsetek uczniow spozywajacych drugie $niadanie w szkole
Figure 2. The percentage of students having lunch at school

Zrodto: badania wtasne
Source: author’s own materials

Uczniowie pytani o to, co najczesciej spozywajg na
drugie $niadanie, udzielili zr6znicowanych odpowiedzi.
W szkole 80% ucznidéw spozywa przygotowane w domu
positki — przede wszystkim w formie kanapek. Analiza
sktadu tzw. drugich $niadan (cho¢ dla wielu uczniéw tak
naprawde pierwszych) wyglada niepokojaco. Cho¢ 37%
uczniébw spozywato owoce, to niemal tyle samo (34,4%)
wybrato cukry zawarte w pgczkach, stodkich butkach,
batonikach i innych stodyczach. Na stone przekaski,
przede wszystkim chipsy, wskazato 6,4% uczniow,
a tylko 18,8% badanych wymienito nabiat jako sktadnik
spozywanego w szkole positku.

Wazny element codziennej diety ws$réd dzieci
i mtodziezy powinny stanowi¢ zdrowe produkty. Bada-
nych uczniébw zapytano o czestotliwo$¢ spozywania
produktéw korzystnych dla zdrowia: owocéw, warzyw,
mleka, ryb. Z przeprowadzonej analizy wynika, ze tylko
27% badanych gimnazjalistow pije codziennie mleko,
za$ 8,2% ucznidéw nigdy nie spozywa tego produktu.
W badanej populacji owoce i warzywa sg konsumowa-
ne codziennie przez ponad 65% uczniéw. Kilka razy
w tygodniu warzywa i owoce spozywa ponad 70% ba-



danych, raz w tygodniu — okoto 33% badanych, a de-
klaruje niejedzenie warzyw i owocow 8,6% badanych
(Rycina 3).
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Rycina 3. Czestotliwos¢ spozywania zdrowych produktow

Figure 3. The frequency of healthy products consumption

Zrodto: badania wtasne
Source: author’s own materials

Z ankiety wynika réwniez, ze w pozywieniu gimna-
zjalistow wystepuje zbyt mata ilos¢ kwasoéw ttuszczo-
wych, ktérych zrédtem sg ryby. Kilka razy w tygodniu
ryby je 14% uczniow, a 27,9% — raz. Az 35% opisywanej
grupy spozywa ryby rzadziej niz raz w tygodniu, nato-
miast 16% nie je ich w ogole.

Ankietowanych zapytano tez o czestotliwo$¢ spo-
zywania produktéow niezdrowych, takich jak: paczki,
chipsy, ciastka. Nigdy nie je chipséw 40,3% dzieci, zas
18,8% spozywa stone przekagski raz w tygodniu.

lody ice cream
ciastko cookie

ciasto cake

paczki boxes
czekoladkichocolates

batonikibars

Jedli chodzi o strukture jako$ciowag positkow, za
nadmierng mase ciata odpowiadajg przede wszystkim
cukry. Sktonno$¢ do naduzywania stodyczy — czesciej
obserwowana u chtopcoéw — czasami przybiera postac
wrecz uzaleznienia. Uczniowie wskazywali na potrzebe
codziennego siegania po batoniki, czekoladki, lody czy
ciastka. Przyczyny sg rozne: ,nie potrafig sie oprzec”,
dla poprawy nastroju, z uwagi na tatwos¢ i szybkos¢
dostarczenia organizmowi energii (Rycina 4).
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Rycina 4. Czestotliwo$¢ spozywania stodyczy przez uczniow
Figure 4. The frequency of sweets consumption by students

Zrodto: badania wiasne
Source: author’s own materials
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Wiekszos¢ gimnazjalistdw ocenia swoj tryb zycia
jako zdrowy. Ponadto okazuje sie, ze dla dzieci gtow-
nym zrédtem informacji na temat zdrowego trybu zycia
sg: rodzice (ok. 20%), Internet i telewizja (ok. 27%), cza-
sopisma (9,1%), nauczyciele (9,6%). Niepokojacy jest
fakt, ze pracownicy ochrony zdrowia (pielegniarki, le-
karze) stanowig najmniejszy odsetek (8,5%) wsréd wy-
mienianych przez uczniéw zrédet informacji na temat
zdrowego trybu zycia. Powodem powyzej sytuacji moze
by¢ ograniczony dostep do pielegniarki w szkotach.

napoje energetyzujace energy drinks

stodkie napoje niegazowane sweet carbonated
beverages

sfodkie napoje gazowane sweet sodas
kawa coffe

woda mineralna mineral water

Na podstawie przeprowadzonych badah dokonano
oceny czestosci spozywania napojéw energetyzujg-
cych. Co ciekawe, w grupie badanych gimnazjalistow
36,7% deklarowato, ze nie spozywa napojow energe-
tyzujacych. Kilka razy w tygodniu spozywa napoje 6%
ucznioéw, raz w tygodniu — 17%, rzadziej niz raz w tygo-
dniu — 30,2% ankietowanych. Natomiast 10% uczniéw
przyznato, ze spozywa napoje energetyzujgce codzien-
nie (Rycina 5).
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Rycina 5. Preferowane napoje spozywane przez uczniow

Figure 5. Drinks consumed by students

Zrodto: badania wtasne
Source: author’'s own materials

Dyskusja
Wsréd wielu czynnikbw majgcych wptyw na zdrowie
cztowieka nalezy wymieni¢ nawyki zywieniowe [3]. Na
przestrzeni kilku ostatnich lat w Polsce i na $wiecie za-
obserwowano wsrdd dzieci i mtodziezy zjawisko niepra-
widtowosci w odzywianiu objawiajgcych sie zaréwno
niedoborem, jak i nadmiernym spozyciem poszczegdl-
nych produktow. Niewtasciwe odzywianie przyczynia
sie do rozwoju wielu chordb, najpowazniejszymi scho-
rzeniami w tym zakresie sg nadwaga i otytos¢ [4].
Jednym ze znaczacych czynnikéw wptywajgcych
na prawidtowe odzywianie jest regularno$¢ spozywa-
nia positkbw. Na szczegblng uwage zastuguje regu-
larne spozywanie $niadan. Powszechnie wiadomo, ze
Sniadanie jest pierwszym i najwazniejszym positkiem
w ciggu dnia. Niestety mimo $wiadomosci, jak wazny
jest pierwszy positek, az 15% spoteczehstwa nie spo-
zywa go w ogoéle [5]. Co gorsza, odsetek ten wzrasta
szczegOlnie wérod dzieci i mtodziezy, nawet co pigty
uczen nie je $niadania [5].

PIELEGNIARSTWO POLSKIE NR 3 (65) 2017

0% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% S0% 100%

rzadziej niz raz w tygodniuless than one a week

M kilka razy w tygodniu a few times a week

Badania wskazujg, ze $niadanie wptywa korzystnie
na koncentracje i pamie¢, zmniejsza ryzyko wystgpie-
nia choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy. Zaob-
serwowano, ze czestotliwos¢ wystepowania otytosci
i zespotu insulinoopornosci jest nizsza w grupie dzie-
ci, ktére spozywajg regularnie $niadanie [5]. Wedtug
badan prezentowanych w niniejszej pracy prawie
12% ankietowanych nigdy nie zjada $niadania przed
wyjéciem do szkoty. Wyniki badari Bucholc i wsp.
przeprowadzone wséréd 178 uczennic klas gimna-
zjalnych wskazaty, ze az 30,2% uczennic nie podej-
mowato tego typu dziatan [6]. Warto wspomnie¢, ze
w 2002 roku przeprowadzono w Polsce badania doty-
czgce zachowan zdrowotnych dzieci szkolnych (Health
Behaviour in School-aged Children), ktére wykazaty,
ze tylko 47,5% ucznidéw spozywa regularnie positki. Co
ciekawe, zaobserwowano zalezno$¢, ze im mtodsze
dzieci, tym wieksza regularno$¢ spozywania positkow,
awraz z wiekiem ulega ona niekorzystnym zmianom [7].



Jesli spojrze¢ na popularnos¢ produktéw spozywa-
nych na drugie Sniadanie przez dzieci, zarbwno z ba-
dan wiasnych, jak i innych autoréw wynika, ze ucznio-
wie najczesciej spozywajg na drugie $niadanie kanapki
przyniesione z domu [8, 9].

Wedtug opracowanych przez Instytut Zywnosci
i Zywienia zasad zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy
w diecie powinny znajdowac sig produkty mleczne, sta-
nowigce gtowne zrodto wapnia. Uczniowie zatem po-
winni wypija¢ 3—-4 szklanki mleka dziennie albo cze$¢
mleka zastepowaé przetworami mlecznymi (jogurty,
kefiry, maslanka, sery). Prezentowane wyniki badan
wiasnych wskazujg, ze tylko 27% ucznidw pije mleko
codziennie. Wedtug obserwaciji innych autoréw w po-
pulacji dzieci w wieku 14-17 lat codzienne picie mleka
deklarowata jedynie mniej wiecej jedna pigta mtodziezy,
a potowa dzieci wtgczata do swojej diety mleko i napoje
mleczne tylko raz w tygodniu lub rzadziej [10].

Wsrod produktdw spozywanych przez uczniow
w badaniu Wojtyty-Buciory i wsp. przeprowadzonym na
grupie 1100 uczniéw szkdt podstawowych zaobserwo-
wano réwniez zbyt niski odsetek uczniéw konsumuja-
cych przetwory mleczne [9].

Mtodziez gimnazjalna najczesciej podjada produkty
zywnosciowe o wysokiej kalorycznosci, takie jak bato-
niki, czekoladki, paczki, ciastka. Analiza badan ankie-
towych wykazata, ze jedzenie stodkich produktow jest
czestym zjawiskiem ws$réd mtodziezy gimnazjalnej,
z ktorej 30% je stodycze codziennie. Poréwnujac te
dane z wynikami innych autoréw, mozna zauwazyé¢, ze
stodycze (tzw. puste kalorie) sg nierzadkim produktem
w jadtospisie opisywanej grupy wiekowe;.

Badania przeprowadzone ws$réd uczniow szkot
z terenu trzech wojewo6dztw: mazowieckiego, 16dzkiego
i podlaskiego wykazaty, ze po napoje energetyzujgce
siega odpowiednio 17% ucznidbw szkét gimnazjalnych
i 24% ze szkdt ponadgimnazjalnych [12].

Z licznych badan dotyczgcych spozywania napojow
stodzonych przez dzieci wynika, ze 50% responden-
tow pije stodzone napoje kilka razy dziennie, 23% - raz
dziennie, a tylko 27% — sporadycznie lub wcale [13].
W badaniach wtasnych zaobserwowano, ze 37% pije
tego typu napoje codziennie, a ponad 50% - kilka razy
w tygodniu. Raport WHO potwierdza, ze wysokie spozy-
cie stodzonych napojéw stanowi czynnik sprzyjajacy wy-
stapieniu otytosci [14].

Z badan wtasnych wynika, ze ponad 50% uczniéw
spozywato napoje energetyzujgce. W literaturze przed-
miotu opisywane sg negatywne dla organizmu dziecka
skutki picia napojéw energetyzujacych. Amerykanska
Akademia Pediatryczna w swoich badaniach opisuje, ze
u dzieci spozywajgcych te napoje wystepujg zaburzenia
uktadu sercowo-naczyniowego, pokarmowego, otytos¢,

a takze cukrzyca [14]. Z amerykanskich badan O’Dea
wynika, ze 42,3% dzieci i mtodziezy w wieku 11-18 lat
pito napoje energetyzujace [12].

Kolejnym aspektem ztego odzywiania jest stosowa-
nie wérdd gimnazjalistéw réznego rodzaju diet. Badania
prowadzone w dwoch osrodkach (brytyjskim i amery-
kanskim) potwierdzity, ze stosowanie diet przez mtfo-
dziez jest czynnikiem predysponujgcym do wystepowa-
nia otytosci. Vinter i Cole zaobserwowali, ze nastolatki,
ktore stosowaty diety odchudzajace, byty bardziej nara-
zone na wystapienie otytosci w pdzniejszym wieku niz
osoby, ktore jej nie stosowaty [15].

Whnioski

1. Nawyki zywieniowe nie uwzgledniajg w petni
zasad prawidtowego odzywiania. Dotyczy to
przede wszystkim jako$ci positkdw, a w dalszej
kolejnosci — ich ilosci w skali doby, wartosci
energetycznej oraz czestotliwosci.

2. Odpowiedzialno$¢ za postulowane oddziatywa-
nie wychowawcze w celu eliminacji problemoéw
spoczywa na wszystkich podmiotach uczestni-
czacych w procesie dydaktyczno-wychowaw-
czym — od rodziny po szkote.

3. Wazna jest edukacja nieustannie implemen-
tujgca mtodym ludziom zasady prawidtowego
odzywiania, zwtaszcza zbilansowanego kom-
ponowania positkéw oraz swoistej ,kultury je-
dzenia”, popularnej chociazby w kregu spote-
czenstw Srédziemnomorskich.

4. Wazne jest rowniez edukowanie w zakresie kry-
tycznej oceny sktadu produktéw spozywczych
oraz wzmacnianie Swiadomosci zwigzku przyczy-
nowo-skutkowego miedzy odzywianiem a stanem
zdrowia, samopoczuciem i kondycjg fizyczna.

5. Zasygnalizowany obszar dziatania to réwniez
pole do aktywnosci personelu medycznego,

a przede wszystkim pielegniarek szkolnych.
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