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Wstep. Okres mtodzieniczy charakteryzuje duza wrazliwosé
na niedobory sktadnikéw odzywczych i zaburzenia rozwoju.
O skutecznosci procesu edukacji z zakresu wiedzy zywieniowej
mozna sadzi¢ na podstawie oceny jego efektywnosci. Przygotowanie
mtodziezy do samodzielnego wyboru zachowan prozdrowotnych
i uswiadomienie znaczenia witasciwego doboru produktow
spozywczych daje szanse na unikniecie ryzyka powstania chorob
dietozaleznych w przysztosci.

Cel. Proba oceny wptywu edukacji zywieniowej na poziom wiedzy
mtodziezy gimnazjalnej.

Materiat i metody. Materiatem do badan byty dane uzyskane na
podstawie autorskiego kwestionariusza zawierajacego pytania
z zakresu zasad racjonalnego zywienia. Badaniem objeto 100
uczniéw. W kolejnym etapie badan przeprowadzono wyktad
umozliwiajacy poznanie prawidtowych odpowiedzi na pytania
zawarte w ankiecie i ponownie przeprowadzono ankiete wsréd
uczniow.

Wyniki. Przed wyktadem czes¢ mtodziezy odpowiedziata
prawidtowo na 6 z 20 pytan. Wypetniajac ankiete po wykfadzie
wiekszo$¢ respondentow odpowiadata poprawnie na kazde z 20
pytan ankiety. Uczniowie znali swoje BMI i potrafili je obliczy¢ (15%
badanych przed wyktadem, 63% po wyktadzie).

Whioski. Badania grup mtodziezy wykazuja, ze ich wiedza
obarczona jest licznymi btedami i odbiega od zalecen, dlatego nalezy
podkresli¢ potrzebe oraz zasadnos¢ edukacji zywieniowej i pro-
zdrowotnej, realizowanej przynajmniej w ramach zaje¢ szkolnych.
Btedy zywieniowe i niezadowalajaca wiedza moga prowadzi¢ do
utrwalenia sie nieprawidtowych zachowan, a w nastepstwie obniza¢
stan zdrowia w przysztosci. Rzetelna edukacja zywieniowa sprzyja
podnoszeniu wiedzy mtodego pokolenia.

Stowa kluczowe: btedy zywieniowe, pro-zdrowotna edukacja,
mtodziez gimnazjalnej

Introduction. Young age is characterized by a significant sensitivity
to nutritional deficiencies and developmental disorders. One can
assess usefulness of the educational process concerning the scope
of nutritional knowledge on the basis of its effectiveness. Preparing
young people for independent choice of pro-health behaviours and
making them aware of the significance of the proper food product
selection gives them a chance to avoid the risk of the occurrence
of diet-related diseases in the future.

Aim. The aim of the research was an attempt to assess the influence
of nutritional education on the level of knowledge of junior high
school pupils.

Material and methods. The research data was obtained on the
basis of an original questionnaire including questions about the
rules of a well-balanced diet. 100 pupils took part in the study. The
next stage of study included a lecture enabling learning the correct
answers to questions included in the survey and then the pupils
underwent the survey once more.

Results. Before the lecture, some of the young people gave correct
answers to 6 out of 20 questions. During the survey after the lecture
the majority of respondents gave correct answers to all 20 survey
questions. Pupils learned their BMI and were able to calculate it
(before the lecture — 15%, after the lecture - 63%).

Conclusions. Studies of groups of young people show that their
nutritional knowledge is burdened with numerous misconceptions
and it diverges from the recommendations, therefore the need
and the relevance of nutritional and health-oriented education,
realized as a part of the school educational schedule, should be
emphasized. Nutritional errors and inadequate knowledge can lead
to establishing incorrect behaviours, and in consequence decrease
the health condition in the future. Reliable nutritional education
favours increasing the knowledge of the young generation.
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Wstep

Okres mtodzienczy charakteryzuje duza wrazli-
wos$¢ na niedobory sktadnikéw odzywezych i zaburze-
nia rozwoju. Zadaniem racjonalnego zywienia w tym

wieku jest dostarczanie organizmowi wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw odzywezych do prawidtowego
rozwoju i funkcjonowania organizmu [1]. ,,Burzy
hormonalne;j”, ktora przypada na wiek 10-12 lat
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u dziewczati 12-14 lat u chtopcow, towarzyszy wzrost
zapotrzebowania na sktadniki odzywcze. Niedobory
w tym okresie prowadzg do zahamowania tempa wzro-
stu, zwolnienia podstawowej przemiany materii, a zte
nawyki zywieniowe maja decydujacy wptyw na ryzyko
wystapienia takich schorzen jak otylo$¢, nadcisnienie
imiazdzyca [2].
Warunkiem prawidtowego rozwoju mtodziezy

w okresie pokwitania jest dostarczenie odpowiedniej dla
podstawowej przemiany materii i aktywnosci fizycznej
energii. W tym okresie réznicuje si¢ zapotrzebowanie
energetyczne ze wzgledu na ple¢. Energia z dziennej
racji pokarmowej dla chtopcow w wieku 13-15 lat
powinna wynosi¢ 2600-3500 kcal, a dla dziewczat
2100-2800 keal [ 3]. Prawidtowo zaplanowana dzienna
racja pokarmowa powinna dostarczac [4]:

* 12-14% energii z biatka,

* 55-60% energii z weglowodandw,

* 25-30% energii z ttuszczow,

Ze wzgledu na intensywny wzrost i rozw6j w okre-
sie pokwitania obserwuje si¢ wysokie zapotrzebowanie
na petnowartos$ciowe biatko, wapn i zelazo. Sktadniki
odzywcze powinny by¢ dostarczane z réznych grup pro-
duktéw, a najlepszym sposobem jest wykorzystywanie
w dziennej racji pokarmowej 5 grup produktéw [5]:

¢ produktéw zbozowych,

* mleka i produktéw mlecznych,

* migesa, ryb, drobiu, wedlin i jaj,

* owocow i warzyw (w tym nasion straczkowych),
* thuszczow.

Codzienny jadlospis mtodziezy gimnazjalnej po-
winien zawiera¢ grupy produktéw w odpowiednich
ilosciach, ktére okresla Piramida Zywienia opracowa-
na przez Instytut Zywnosci i Zywienia [2,6]:

— Produkty zbozowe (weglowodany ztozone) sa pod-
stawowym zrédlem energii, dostarczaja btonnika
pokarmowego i biatka roslinnego oraz witamin
z grupy B oraz sktadniki mineralne: zelazo, miedz,
magnez, cynk oraz potas i fosfor. Powinny wyste-
powaé w kazdym positku (4-5 razy dziennie).

— Mleko i produkty mleczne sg zrodtem wysokiej ja-
kosci biatka, wapnia i witamin z grupy B. Spozywa-
ne pod postacia mleka, fermentowanych napojéw
mlecznych i ser6w (2 razy dziennie).

— Migso, ryby, dréb, wedliny i jajka gléwne Zrodto
wysokiej jakosci biatka oraz tatwo przyswajalnego
zelaza hemowego (2-3 razy w tygodniu; codziennie
jedng porcje wybranego produktu).

— Owoce i warzywa zrédto witamin, soli mineralnych
ibtonnika pokarmowego (warzywa: 4-5 razy dzien-
nie; owoce: 2-3 razy dziennie; rosliny straczkowe:
1-3 razy dziennie).

— Thuszeze zrodto NNKT, witamin: A, D, E, K, energii,
a takze no$nik substancji smakowych i aromatycz-
nych. Ponad 50% ttuszczow z racji pokarmowej

znajduje si¢ w produktach, jako ttuszcz ukryty,
dodatkowo zaleca si¢ odpowiednia podaz ttuszczu
widocznego pod postacia: masta, olejow roslinnych,
wysokogatunkowych margaryn. Podstawowe za-
sady racjonalnego zywienia dla mtodziezy mozna
sprowadzi¢ do zasady ,,4U” wedlug Bergera [2]:
1. Urozmaicenie (szeroki asortyment produk-
toéw spozywezych).
2. Umiar (nie przejadanie si¢).
3. Unikanie (nadmiaru cukru i soli).
4. Uregulowanie (regularne positki i stata ich
liczba weiggu dnia).

Dzieci i mtodziez szkolna powtarzaja i utrwalaja
wigkszos¢ btedow zywieniowy wyuczonych we wezes-
nym dziecinstwie. Podstawowe zte nawyki wyniesione
z domu rodzinnego to zbyt mate racje produktow
mlecznych, warzyw i owocéw, ryb, produktéow zbo-
zowych, zwlaszcza z pelnego przemiatu oraz nasion
straczkowych. Narasta problem dojadania, zwlaszcza
wysokokalorycznych przekasek, takich jak potrawy
typu fast-food, stodycze, chipsy i chrupki, ktére po-
woduja wysoka podaz ttuszczéw i cukréw prostych
w dziennej racji pokarmowej. Liczne obowiagzki poza-
szkolne, codzienna nauka utrudniajg przestrzeganie
regularnego i urozmaiconego zywienia. Sprzyja to
utrwaleniu ztego nawyku, ktéry w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do nieprawidtowej struktury spozycia
zywnosci sprzyjajacej niedoborom oraz problemow
z utrzymaniem naleznej masy ciata w przysztosci [7].

Poniewaz zywienie jest jednym z podstawowych
czynnikéw warunkujacych prawidtowy rozwéj dziecka
i utrzymania dobrego stanu zdrowia, wskazana jest
edukacja zywieniowa i kontrola wiedzy zywieniowe;j.
Przygotowanie mtodziezy do samodzielnego wyboru
zachowan pro-zdrowotnych i u$wiadomienie zna-
czenia wlasciwego doboru produktéw spozywcezych
daje szanse na unikniecie ryzyka powstania chordéb
dietozaleznych w przysztosci [ 8].

Cele badania

Celem gtéwnym podjetych badan byta proba oce-
ny wplywu edukacji zywieniowej na poziomie wiedzy
mlodziezy gimnazjalnej. Aby zrealizowa¢ gtéwny cel
przyjeto nastepujace cele szczegotowe: 1) Sprawdzenie
wiedzy zywieniowej mtodziezy, 2) Przeprowadzenie
edukaciji.

Materiat i metody

Badania ankietowe anonimowe zostaly przepro-
wadzone na grupie 100 uczniéw (64 dziewczynkii 36
chtopcow) w wieku od 13 do 15 lat, uczeszczajacych
do gimnazjum w Szydtowcu (woj. mazowieckie)
w 2010 roku. Badanie przeprowadzono za pomoca
autorskiego kwestionariusza ankiety, ktéra zawierala
pytania zamkniete z zakresu racjonalnego zywienia
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oraz metryczke (wiek, pte¢, wysoko$¢, masy ciata).
W pierwszym etapie uczniowie wypetniali ankiety, na
podstawie, ktérych oceniono ich poziom wiedzy. Na-
stepnie przeprowadzono wyktad zawierajacy odpowie-
dzi na pytania w ankiecie i rozdano uczniom ankiety
ewaluacyjne. Ankiety sprawdzono i przeanalizowano
jak zmienit si¢ poziom wiedzy badanych uczniéw po
edukacji zywieniowej. Na podstawie danych uzyska-
nych z metryczki obliczono wskaznik BMI (Body Mass
Index), a nastgpnie wyniki zinterpretowano wedlug
klasyfikacji masy ciata BMI zalecanej przez WHO
[1]:
* BMI<20 — niedowaga

e 20-24,9 —masa ciata w normie

* 25-29,9 —nadwaga

* 30- 9,9 - otytos¢

* BMI>40 - otylos¢ duzego stopnia.

Do obliczen statystycznych postuzono sie progra-

mem komputerowym Microsoft Excel.

W kolejnym etapie badan przeprowadzono wyktad
umozliwiajacy poznanie prawidlowych odpowiedzi na
pytania zawarte w ankiecie. Nast¢pnie uczniowie po-
nownie odpowiedzieli na pytania zadane w ankiecie
i poréwnano odpowiedzi.

Wyniki badania

Analiza masy ciala z pomocg wskaznika BMI
w badanej grupie wykazala, ze 58% gimnazjalistow
utrzymuje mase ciala w granicach wagi prawidlowe;j,
u 31% wskaznik wskazuje niedowage (BMI<20),
a 11% ma nadwage (BMI 25-29,9). W grupie dziew-
czat niedowaga (39,1%) inadwaga (12,5%) zdarzaty
si¢ czeSciej niz w grupie chtopcéw (odpowiednio
16,7%, 8,3%) (ryc. 1).

Grupe gimnazjalistow zapytano o zasady racjonal-
nego zywienia. Najwiecej badanych wiedzialo, ze nie
nalezy podjada¢ migedzy positkami (53%). Prawidlowa
ilos¢ positkow w ciagu dnia znato 31%, a o regular-
nosci ich spozywania wiedziato 26% ankietowanych.
Jaka jest prawidlowa przerwa miedzy positkami wie-
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Ryc. 1. Wartos¢ wskaznika BMI dla badanej grupy gimnazjalistow
z wyszczegdlnieniem pfci
Fig. 1. BMI values for the studied group by gender

dziato 21% gimnazjalistow. Test przeprowadzony po
wyktadzie wykazat znaczng poprawe wiedzy grupy
gimnazjalistow (ryc. 2).

Grupe badang zapytano o spozywanie oraz wage
[ i II $niadania (ryc. 3) w codziennym jadlospisie.
Najwiecej gimnazjalistow wiedziato, ze przed wyj-
Sciem do szkoty nalezy zjes¢ I $niadanie (54%), a 16%
wskazato ten positek jako najwazniejszy w ciggu dnia.
Na pytanie o I $niadanie 32% wiedziato, ze powinno
sie zjadac positek w szkole. Prawidtows odpowiedz na
pytanie o zalecana cze¢sto$¢ spozywania produktéw
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Ryc. 2. Prawidtowe odpowiedzi na pytania o zasady racjonalnego
odzywiania
Fig. 2. Correct answers to questions about rules of rational nutrition
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Fig. 3. Correct answers to questions about having breakfast at home
and at school
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Ryc. 4. Prawidtowe odpowiedzi na pytania o zalecang czestos¢ spozy-
wania produktéw z poszczegdlnych grup spozywczych
Fig. 4. Correct answers to questions about recommended intake
frequency of food products from selected food groups
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z poszczegdlnych grup znato, w przypadku: mleka
i przetworéw mlecznych 24% badanych, owocow
21%, warzyw 31%, ryby i dréb 28%, nasiona stracz-
kowe i orzechy 14%. Produkty z petnego przemiatu
powinny znajdowaé si¢ w codziennym jadtospisie
wedtug 44% badanych uczniéw (ryc. 4).
Omoéwienie

W okresie dojrzewania w odzywianiu zaznaczaja
sie odrebnosci zwigzane z plcig. Duze znaczenie nabie-
ra postrzeganie wlasnego ciata i dgzenie do uzyskania
oczekiwanego wygladu. Dobrym miernikiem wtasci-
wych zachowan zywieniowych jest analiza masy ciata.
Ponadto dziewczeta, czesciej niz chtopey, zmniejszaja
liczbe positkow, a takze spozywaja positki nieregu-
larnie oraz wykluczaja niektére grupy produktow:
mleczne, migsne i zbozowe. Z tego powodu sg bardziej
narazone na niedobory biatka, wapnia i zelaza [7,9].
Analiza wskaznika BMI wykazala, ze wigcej dziewczat
(39,1%) niz chtopcow (16,7%) miato niedowage.
W catej grupie 58% badanych miato wage prawidlows,
aczesciej w grupie obserwowano niedowage (31%) niz
nadwage (11%).

Wiedza mlodziezy na temat sktadnikéw odzyw-
czych i BMI byta niezadowalajaca. Wskaznik masy
ciata (BMI) potrafito policzy¢ 15% badanych, a na
pytanie, co to sg biatka, ttuszcze i weglowodany od-
powiedz znato 21% badanych.

Dzieci oraz mtodziez szkolna powtarzaja i utrwa-
laja wigkszos¢ bledéw zywieniowy wyuczonych we
wezesnym dziecinstwie. Podstawowe zte nawyki zy-
wieniowe wyniesione z domu rodzinnego to zbyt mate
racje produktéw mlecznych, warzyw i owocéw, ryb
i drobiu, produktéw zbozowych, zwlaszcza z pelnego
przemiatu oraz nasion straczkowych [ 7]. Prawidlows
odpowiedz na pytanie o zalecang czesto$¢ spozywania
produktéw z poszczegdlnych grup znato, w przypad-
ku: mleka i przetworéw mlecznych 24% badanych,
owocoéw 21%, warzyw 31%, ryby i dréb 28%, nasio-
na straczkowe i orzechy 14%. Produkty z petnego
przemiatu powinny znajdowac si¢ w codziennym
jadtospisie wedtug 44% badanych uczniéw. Najwigcej
ankietowanych posiadato wiedzg, ze w codziennym
jadtospisie powinny znajdowac sie ciemne pieczywo,
grube kasze i produkty z pelnego ziarna oraz, ze
w ciggu dnia warzywa powinny wystepowac 4-5 razy.
Najmniej gimnazjalistow wskazato prawidtowa od-
powiedz w pytaniu o czestos¢ spozywania orzechow
i ro$lin straczkowych i jajek.

Narasta problem dojadania, zwlaszcza wysokoka-
lorycznych przekasek oraz nieregularnych positkow,
awrecz pomijania pierwszego i drugiego $niadania.
Brak pierwszego $niadania i positku w szkole nie-
korzystnie wptywa na samopoczucie i koncentracje
podczas nauki [7,10]. Prawidtowy, zalecang ilos¢

positkow w ciggu dnia wskazato 31% uczniéw, tylko
26% uwazala, ze powinno sig je spozywac regularnie,
a 21% wiedziala, ze odstepy miedzy positkami powin-
ny wynosi¢ od 3 do 4 godzin. Wigkszo$¢ badanej mto-
dziezy (53%) wie, ze nie powinno si¢ dojada¢ miedzy
positkami. Ponad potowa badanych (54%) wie, ze bez
[ $niadania nie powinno si¢ wychodzi¢ do szkoty, ale
tylko 32% gimnazjalistow wskazato, ze konieczne jest
zjadanie II $niadania w szkole.

Celem upowszechniania wiedzy zywieniowej jest
poznanie, zrozumienie oraz zaakceptowanie zasad
prawidlowego zywienia, a nast¢pnie wzbudzenie
$wiadomej potrzeby zmiany i wreszcie zmiana niewtas-
ciwych nawykéw. O skutecznosci procesu upowszech-
niania wiedzy zywieniowej mozna sadzi¢ na podstawie
oceny jego efektywnosci. Oceny tej mozna dokonac
opierajac si¢ na wynikach testéw sprawdzajacych
poziom wiedzy przed i po prezentacji edukacyjnej,
przeprowadzonych bezposrednio po lub po uptywie
pewnego czasu od jej zakonczenia [7].

Ankiete wéréd gimnazjalistéw powtérzono po
prezentacji zawierajacej prawidlowe odpowiedzina py-
tania. Przed wyktadem cz¢$¢ mlodziezy odpowiedziata
prawidlowo na 6 z 20 pytan. Wypetniajac test drugi
raz wickszo§¢ odpowiadata poprawnie na kazde z 20
pytan. Uczniowie znali swoje BMI i potrafili je obliczy¢
15% przed wyktadem, 63% po wykladzie. Poprawita
si¢ ich wiedza na temat cz¢stosci spozywania migsa,
wedlin i przetwordéw migsnych 23% przed wyktadem,
70% po wykladzie. Zbyt mata ilo$¢ spozywanych ro-
§lin stragczkowych jest bledem zywieniowym zaréwno
u mlodziezy jak i dorostych. Az 64% gimnazjalistow
po wyktadzie potrafita wskaza¢ wlasciwa czestosc ich
spozywania. Zmienita si¢ ich opinia na temat wazno-
$ci positkéw w ciggu dnia, poniewaz przed wyktadem
najwazniejszym positkiem byl obiad (36%), na dru-
gim miejscu byto I $niadanie, nastepnie II $niadanie,
podwieczorek i kolacja. Po wyktadzie waga positkow
ulegta zmianie: I $niadanie bylo najwazniejszym po-
sitkiem (65%), nastepnie obiad, II $niadanie i kolacja.
O pozytecznym wptywie II $niadania na koncentracje
i samopoczucie wiedzialo 94% ankietowanych (przed
wyktadem tylko 32%). Pozytywnie zwigkszyt si¢ pro-
cent mtodziezy swiadomych zdrowotnych waloréw
produktéw z petnego przemiatu w codziennych jad-
tospisie (89%), jak rowniez wiedza na temat czestosci
spozywania mleka i produktéw mlecznych (80%).

Badania grup mtodziezy wykazuja, ze ich wiedza
obarczona jest licznymi btedami i odbiega od zalecen,
dlatego nalezy podkresli¢ potrzebe oraz zasadnosé
edukacji zywieniowej i prozdrowotnej, realizowanej
przynajmniej w ramach zajeé szkolnych [11,12].
Btedy i niski poziom wiedzy zostal potwierdzony
w powyzszych badaniach wiréd gimnazjalistow.
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Whioski

1.

2.

Wiedza zywieniowa mtodziezy w wieku 13-15 lat
jest niezadowalajgca.

Mtodziez gimnazjalna posiada matg wiedze¢ na
temat podstawowych zasad racjonalnego zywie-
nia i czestosci spozywania poszczeg6lnych grup
produktéw spozywcezych.
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