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Nieprawidtowe nawyki Zywieniowe i zwiazane z nimi
zagrozenie dla zdrowia wéréd mtodziezy gimnazjalne;j

Irregular eating habits and correlated health threats among junior high

school pupils
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Wstep. Mtody wiek sprzyja ksztattowaniu i utrwalaniu zachowan
zywieniowych, ktorych skutki moga by¢ odczuwane przez cate zycie.
Odzywianie dzieci cechuje wiele btedow zywieniowych. Wyuczone
i powtarzane zte nawyki w konsekwencji odpowiadaja za typowe
dla nich problemy zdrowotne. Populacja w wieku rozwojowym,
moze wyjatkowo czule reagowac nawet na mate btedy zywieniowe
zaburzeniami w rozwoju psychicznym i fizycznym.

Cel. Zdobycie informacji na temat zachowan zwigzanych ze zdrowiem
wsrod mtodziezy gimnazjalnej. W opracowaniu wyszczegdlniono
rowniez mozliwe zagrozenia zdrowotne dla mtodziezy gimnazjalnej
w wieku 13-16 lat wynikajace z nieprawidtowych nawykéw
Zywieniowych.

Materiat i metody. Materiatem do badan byty dane uzyskane na
podstawie kwestionariusza zawierajacego pytania z zakresu zasad
racjonalnego zywienia i zachowan prozdrowotnych. Badaniem
objeto 100 uczniéw gimnazjum w wieku 13-15 lat.

Whioski. Nieregularne spozywanie podstawowych positkow.
Spozywane positki sg mato urozmaiconych. Zbyt czeste spozywanie
positkow typu fast food. Zbyt niskie spozycie: owocdw, warzyw,
produktéw mlecznych, produktéw zbozowych z petnego przemiatu.
Mata aktywnos¢ fizyczna. Btedy zywieniowe moga prowadzi¢ do
utrwalenia si¢ nieprawidtowych zachowan, a w nastepstwie obniza¢
stan zdrowia w przysztosci.

Stowa kluczowe: bfedy zywieniowe, prozdrowotna edukacja,
mtodziez gimnazjalna

Introduction. Young age is conducive to developing life-long
nutritional behaviors. Children’s nutrition reveals numerous errors.
Acquiredand continued incorrect nutritional habits are consequently
responsible for health problems. The population of developmental
age may be especially sensitive to even small nutritional errors which
may result in disorders in mental and physical development.

Aim. Obtaining information on health-related behaviors among
junior high school pupils. The study focuses on possible health
threats for junior high school pupils aged 13-16 years, resulting
from incorrect nutritional habits.

Material and methods. The study material was established on the
basis of a questionnaire including questions regarding a well-balanced
dietand health-oriented behaviors. 100 pupils of junior high schools
aged 13-15 years took part in the study.

Conclusions. Irregular consumption of basic meals. Consumed
meals are not varied. Fast food is consumed too often. Inadequate
consumption of: fruit, vegetables, dairy products, whole-wheat
products. Low physical activity. Nutritional errors may lead to
incorrect health behaviors, and as a result may decrease the future
health status.
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Wstep

Dzieci i mlodziez sg szczegdlnie narazone na zte
nawyki zywieniowe oraz pdzniejsze ich konsekwen-
cje. Mlody wiek sprzyja ksztattowaniu i utrwalaniu
zachowan zywieniowych, ktérych skutki moga by¢
odczuwane przez cate zycie. Populacja w wieku rozwo-
jowym wyjatkowo czule reaguje na blf;dy zywieniowe
zaburzeniami w rozwoju psychicznym i fizycznym.
Typowe nieprawidlowosci w strukturze spozycia zyw-
nosci dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym to [1]:

— brak urozmaicenia i monotonia odzywiania
— zbyt wysokie spozycie: cukru i stodyczy, migsai jego
przetwor6w, stodzonych napojéw gazowanych,
tluszczow, zywnosci typu fast-food
— zbyt niskie spozycie: owocow, warzyw, produktéw
mlecznych, produktéw zbozowych z petnego prze-
miatu, ryb.
Najcze¢s$ciej obserwowane nieprawidtowosci
w zachowaniach zywieniowych mtodziezy to: nieregu-
larnos¢ spozywania positkow; nie spozywanie $niadan
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przed wyjsciem do szkoly, nie spozywanie positkow
w szkole, podjadanie miedzy positkami oraz zbyt mata
liczba positkow [1].

Nieprawidlowosci w strukturze spozycia zywnosci
u miodziezy w wieku rozwojowym prowadza do zbyt
niskiej lub zbyt wysokiej wartosci energetycznej zyw-
nosci, nadmiernego udziatu thuszczéw i sacharozy, zbyt
niskiej zawartosci blonnika, cynku, magnezu, miedzi,
wapnia i zelaza oraz witamin z grupy B, witamin C, D
oraz WNKT [2]. Wymienione czynniki wraz z niska
aktywnoscig fizyczng naleza do najistotniejszych
przyczyn wystepowania w Polsce przewlektych choréb
nie zakaznych: nadwagi i otytosci, choréb uktadu
krazenia, nowotwordw, cukrzycy typu 2, osteoporozy
oraz schorzen z niedoboréw [ 3].

Cel

Ocena zachowan zywieniowych, struktury spozy-
cia zywnosci oraz zachowan prozdrowotnych wsréd
mlodziezy gimnazjalnej.

Materiat i metody

Anonimowe badania ankietowe zostaly przepro-
wadzone na grupie 100 uczniéw (64 dziewczynki
i 36 chlopcow) w wieku od 13 do 15 lat, uczgszcza-
jacych do gimnazjum w Chetmku (woj. matopolskie)
w 2010 r. Badanie przeprowadzono za pomoca au-
torskiego kwestionariusza ankiety, ktora zawierala
pytania zamknigte sprawdzajace nawyki zywieniowe
ucznidw, ilos¢ czasu poswigcang na aktywnosé fizycz-
nej w ciggu dnia i rodzaj wybieranej aktywnosci oraz
metryczke (wiek, pte¢, wysokos¢, masy ciata).

Do obliczen statystycznych postuzono sie progra-
mem komputerowym Microsoft Excel.

Wyniki

Pytania o regularno$¢ i strukture positkéw po-
kazaly, ze ponad potowa mlodych oséb nie spozywa
$niadania (56%). W szkole drugie $niadanie zjada
juz 73% badanych oséb. Na urozmaicenie positkéw
zwraca uwage jedynie 17% badanych. Mlodziez ba-
dana najczesciej spozywa 4 positki dziennie — 60%.
Pozostali ankietowani spozywaja 3 positki — 21%,
2 positki—10% oraz 5 positkow —9% (ryc. 1). Wyniki
ankiety na temat poszczegélnych grup spozywczych
w calodmenne] racji pokarmowej wskazywa}y na
znaczaco mniejsze niz zalecane spozycie mleka i jego
przetwordow, nikt nie spozywa tych produktéw w zale-
canych ilo$ciach, a 63% nie zawsze. Warzywa i owoce
codziennie uwzglednia w racji pokarmowej 49% bada-
nych. Pieczywo z pelnego ziarna wlacza do jadtospisu
25% o0s6b (ryc. 2). Znaiinteresuje si¢ kalorycznoscia
produktéw jedynie 6% badanych, pozostatych 55%
badanych nie interesuje si¢ lub 39% zna tylko niektére
wartosci kaloryczne.

Przekaski typu fast-food i stodzone napoje ga-
zowane s3 w racji pokarmowej mlodziezy kilka razy
w tygodniu (33%) oraz kilka razy w miesigcu (60%)
lub rzadziej (7%). Napoje stodzone gazowane w ilo-
Sci 1litra/dobe¢ spozywane s przez 70% badanych.
W5sréd badanych dominuje bierny sposéb spedzania
czasu przed komputerem (72%) lub przed telewizo-
rem (20%). Jedynie 8% badanych spedza aktywnie
czas. Najczesciej jako pozaszkolne formy aktywnosci
tizycznej wybierane sg gry zespolowe (46%), jazda
na rowerze (20%), ¢wiczenia na sitowni (15%) lub
inne mniej popularne formy jak gimnastyka (8%),

taniec (7%) 1 ptywanie (4%) (ryc. 3).
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Fig. 1. Answers to questions about structure of daily meals
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Fig. 2. Answers to questions about intake of food products from selected
food groups in a daily ration
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Fig. 3. Respondents’ leisure activities
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Oméwienie

Wisréd gimnazjalistow ilos¢ i rodzaj btedow zywie-
niowych nie odbiegaja od tych opisanych w literaturze,
ktore sa charakterystyczne dla okresu dojrzewania.
Uczniowie przebywajacy w szkole 6 i wiecej godzin
powinni zje$¢ w tym czasie, co najmniej jeden positek,
np. drugie $niadanie lub ciepte danie. Osiagaja wtedy
lepsze wyniki, lepiej sie rozwijaja, sprawniej wykonuja
niektore zadania zwigzane z koncentracja i pamiecia
niz dzieci, ktére positkéw nie spozywaja i cz¢sciej
maja problemy z nauka, kontrolowaniem emocji
i zachowaniem. Regularne spozywanie 4-5 positkéw
o odpowiedniej wartosci odzywczej jest szczegdlnie
wazne w okresie dojrzewania oraz pozwala wyksztatci¢
prawidtowe zachowanie zywieniowe w zyciu dorostym
[4].

Badania wéréd gimnazjalistow wykazaly, ze az
56% nie spozywa $niadania przed wyjsciem z domu,
a 25% nie zabiera ze sobg 2 §niadania do szkoly. Wigk-
szo$¢ badanych spozywa 5-3 positkow dziennie, tylko
10% spozywa 2 gtéwne positki.

Niewystarczajace urozmaicenie racji pokarmowej
dzieci i mtodziezy sprzyja chorobom z niedoboru. Ob-
jawy to miedzy innymi: obnizenie odpornosci, opdznie-
nie wzrastania i rozwoju psychicznego oraz ostabienie
funkeji poznawczych. Odpowiednio dobrane produkty
spozywcze dostarczajg potrzebnych sktadnikéw odzyw-
czych [5]. Dobrym zrédtem cynku, witamin z grupy B,
magnezu i blonnika pokarmowego sa pieczywo razowe
i produkty zbozowe z petnego ziarna [6]. Zbyt mato
mlodziezy spozywa pieczywo razowe (25%), a 57%
przyznaje, ze nie spozywa go wcale.

Wsrod czynnikow, ktére wplywaja na rozwdéj
chordb pogarszajacych stan zdrowia w krajach Unii
Europejskiej, przez co przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
DALYs (Disability Adjusted Life Years), znajduje si¢
matle spozycie warzyw i owocdéw oraz duze spozycie
nasyconych kwaséw tluszczowych. W potaczeniu
z nadmiernym spozyciem energii, bardzo niski poziom
aktywnosci fizycznej, sprzyja dodatniemu zbilansowa-
niu energetycznemu i powstaniu nadwagi [2].

W badanej grupie 36% mtodych oséb nie spozywa
owocow 1 warzyw w okre§lonych na dzien ilosciach,
a 15% nie spozywa ich w ogdle. Rosliny stragczkowe
sg bogatym Zrédlem biatka roslinnego, dlatego moga
by¢ dobra alternatywa migsa. Powinny by¢ spozywa-
ne codziennie [4]. W badanej grupie spozywane s
rzadziej niz kilka razy w tygodniu (96%). Gtéwna
przyczyna nadwagi i otylosci jest przedtuzajacy sie stan
nie zbilansowania energii dostarczonej z wydatkowa-
ng. W Polsce obserwuje si¢ zmniejszenie aktywnosci
fizycznejizbyt wysokie w stosunku do zapotrzebowa-
nia, spozycie energii [ 2]. GimnazjaliSci na pytanie, jak
najczesciej spedzaja czas wolny, 72% odpowiedziato,

ze przed komputerem, nastepne 20%, ze ogladajac
telewizje. Jedynie 8% spedza ten czas aktywnie.

Coraz wigkszym problemem wsrdéd mtodziezy
jest opuszczanie gtéwnych positkéw na rzecz podja-
dania potraw tlumiacych uczucie glodu, ale o matej
wartosci odzywcezej, a duzej kalorycznosci, takich jak:
stodycze, fast-food (zywienie si¢ ,,na ulicy”), stodzone
napoje gazowane. Te ostatnie wypieraja z codziennego
jadtospisu soki owocowe oraz napoje mleczne fermen-
towane, ktore moga by¢ Zrédlem cennych witamin
i sktadnikéw mineralnych, zwtaszcza witaminy C
i wapnia. Spozywanie produktéw z duzg zawartoscia
sacharozy sprzyja réwniez powstawaniu préchnicy
[7].

Wsréd gimnazjalistow 33% przyznata, ze jada
zywno$¢ typu fast-food kilka razy w tygodniu, a 60%
kilka razy w miesigcu. Ryzyko zwigkszenia dobowej
ilosci kalorii podwyzsza spozywanie stodkich napojéw
gazowanych, az 70 % badanych wskazata, ze spozywa
ich okoto 1 litra/dobe. Pocieszajacy moze by¢ fakt, ze
68% gimnazjalistow ogranicza spozywanie stodyczy,
tylko 15% nie przywiazuje do tego uwagi.

Stosowanie roznego rodzaju diet (wegetarianska,
makrobiotyczna) jest czestym problemem, ktory
dotyczy zwlaszcza dziewczat w okresie dojrzewania,
a skutki takiego postepowania moga doprowadzi¢
nawet do zaburzen odzywiania [6]. Swojej wagi nie
kontroluje 24% badanych, a tylko 6% zwraca uwage
na kalorycznos$¢ produktéw, ktore zjadaja. Badaninie
stosowali zadnej diety (odchudzajaca, specjalistycz-
na).

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia zaleca sie
spozywanie przynajmniej 3 filizanek mleka, jogurtu,
kefiru lub réwnowaznej ilosci seréw o obnizonej
zawartoSci tluszezéw (twardg — 70 g, ser zotty — 45
g) [5]. Skutki niskiego spozycia wapnia moga by¢
odczuwane gtéwnie jako zaburzenia w mineralizacji
szkieletu oraz w wieku dojrzalym jako zwigkszona
podatnos¢ na deformacje kregostupa i ztamania os-
teoporotyczne [ 1]. Mleko lub napoje mleczne w ilosci
2 szklanek/ dobe spozywa, ale nieregularnie 63%
badanych, a 37% w ogoéle nie przestrzega zalecen.
Zadna z 0séb nie spozywa mleka i napojéw mlecznych
w zalecanych ilosciach codziennie.

Migso, dréb, wedliny, ryby i jajka sg Zrodlem
pelnowarto$ciowego biatka oraz zelaza hemowego.
Powinny wystepowaé, w co najmniej jednym positku
w ciggu dnia. Migso 1 dréb kilka razy w tygodniu [5].
Badana mtodziez w wigkszosci (90%) spozywa migso
kilka razy (wigcej niz 2-3 razy) w tygodniu.

Ryby ponad to sg bogatym Zrédtem nienasyconych
kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 oraz biatka
zwierzecego. FDA (Food and Drug Administration)
podkresla, ze ryby sa waznym sktadnikiem zdro-
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wej diety i zalecaja ich spozywanie najmniej 2 razy
w tygodniu [ 8]. Mlodziez badana spozywa ryby tylko
raz w miesigcu (80%), wigcej niz 2 razy w miesiacu
spozywa tylko 13%.

Whioski

1. Nalezy zwigkszy¢ wiedze¢ miodziezy na temat
racjonalnego zywienia i zagrozen wynikajacych
z nieprawidtowych nawykéw zywieniowych.

2. Konieczne jest wprowadzenie edukacji wsrod
mlodziezy odno$nie wartosci odzywezej i kalo-
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