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Wybrane aspekty zachowah zdrowotnych mtodziezy
gimnazjalnej. Czes¢ I. Zachowania mtodziezy zwigzane

z odzywianiem

Lifestyle of secondary school students — prevalence of chosen health factors.

Part I. Nutritional habits
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Introduction. Lifestyle is the most important factor leading to better health
and wellbeing. At the same time it can also be a shield protecting against
ilinesses caused by behavioral pattems in modern societies.

Aim. To assess everyday lifestyle factors related to health among secondary
school students. We conducted the research to study students’ behavior related
to diet, physical activity and ways of spending free time.

Material and method. Standard questionnaire survey was conducted among
students of Il year of secondary school at the age between 15-16 years. The
research was conducted in January 2006, in two randomly chosen secondary
schoals in Gdansk.

Results and conclusions. The pattern of dietary habits we observed was far
from the standard of healthy eating. We noticed lack of regularity of meals,
frequent snack eating between main meals. Large percentage (20%) of students
did not eat breakfast or even did not take any food to school. More than a
half of the surveyed students did not eat whole-meal bread, almost a half did
not eat cereals and noodles. On the other hand, the amount of fruits, milk
and milk products consumed by students was satisfactory. Almost 14% of
students used slimming diet and 4 of them admited that they should be
slimmer. Boys more frequently than girls considered their weight as normal.

Key words: lifestyle, health behavior, secondary school students, health
promotion

Wprowadzenie. Prozdrowotny styl Zycia jest najwazniejszym czynnikiem
umacniajgcym zdrowie, stanowigc jednoczednie zapore przed
rozpowszechnianiem chordb cywilizacyjnych o podtozu behawioralnym.

Cel pracy. Diagnoza codziennych zachowah zdrowotnych mtodziezy
gimnazjalnej jako elementéw jej stylu zycia oraz ocena, czy sg one korzystne
dla zdrowia.

Materiat i metoda. Zbadano zachowania mtodziezy w trzech obszarach:
zachowania zwigzane z odzywianiem, aktywnos¢ fizyczna oraz formy spedzania
czasu wolnego. Badaniem ankietowym, przeprowadzonym w styczniu 2006 r.
objeto mtodziez w wieku 15-16 lat, ucznidw klas Il dwdch wylosowanych
gdanskich gimnazjow.

Wyniki i wnioski. Uzyskane wyniki wskazuja, iz styl zycia gimnazjalistow
nie sprzyja zdrowiu. Sposéb odzywiania ankietowanyc odbiegat od zalecen
zdrowego Zywienia. Popetniane przez mtodziez btedy zywieniowe dotyczyty
gtéwnie braku regulamosci w spozywaniu positkéw oraz czestego podjadania
miedzy positkami gtéwnymi. Duza liczba badanych rezygnowata z pierwszego
$niadania a jeszcze wieksza nie jadata nic podczas pobytu w szkole. Ponad
potowa respondentdw nie jadata ciemnego pieczywa a nieco mniej kasz
i makaronéw. Za zadowalajgce mozna uznac jedynie spozycie owocéw oraz
mleka i jego przetwordw. Diety odchudzajgce stosowato 13,9% respondentéw,
blisko co 4 badany deklarowat, ze powinien schudnac. Chtopcy czesciej niz
dziewczeta oceniali swojg wage jako prawidtowa.

Stowa kluczowe: styl Zycia, zachowania zdrowotne, mtodziez gimnazjalna,
promocja zdrowia
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Wprowadzenie

Integralna sktadowa promocji zdrowia, za ktora
uwazana jest edukacja zdrowotna, ma za zadanie od-
dziatywac na jednostke tak, aby zmienia¢ jej indywi-
dualne zachowania na korzystne z punktu widzenia
zdrowia [1]. Proces edukacji zdrowotnej rozpoczyna
sie¢ we wezesnym dziecinstwie i trwa nieprzerwanie
cate zycie. Pierwszym i najwazniejszym Srodowiskiem

dlakazdego cztowieka jest jego rodzina. To w niej kszta-
ttuje si¢ zdecydowanie najwiecej zachowan zwigza-
nych ze zdrowiem. Najwyzsza skuteczno$¢ osiaga
szkolna edukacja zdrowotna, uznana za najbardziej
oplacalng inwestycje w zdrowie spoteczenstwa. Dla-
tego nie ma watpliwosci co do tego, ze powinien to by¢
proces intensywny o wysokim poziomie efektywnosci
[2]. Postawy i zachowania wzgledem zdrowia wlasne-
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go 1innych, jakie mltodziez zinternalizuje, beda decy-
dowac o stylu zycia dorostych [3].

Bardzo wazna dla zdrowia jednostki jest sfera za-
chowan zwigzanych z odzywianiem. Badania stylu
zycia 1 kultury zdrowotnej naszego spoteczenstwa
wskazujg na niski poziom wiedzy w zakresie zywie-
nia [4, 5].

Prawidlowe zywienie i bezpieczna iywnoéé wply-
wajg pozytywnie na stan zdrowia, rozwdj biologicz-
ny i wydolno$¢ w pracy. Dzieci i m{odzmz stanowia
grupe wiekowa, ktora jest szczegdlnie wrazliwa na
wadliwy sposéb odzywiania [6]. Okres wzrastania
i dojrzewania wymaga zywienia, ktére zapewni za-
potrzebowanie jakosciowe i ilosciowe organizmu,
gdyz w przeciwnym razie moze doj$¢ do zaburzen
obu tych procesow.

W pierwszych dekadach zycia dziecko nabywa
i utrwala nawyki zwigzane z odzywianiem, ktére po-
wiela pézniej w dorostym zyciu [7]. Wobec powyz-
szego zrozumiata jest potrzeba propagowania w spo-
teczenstwie wiedzy o racjonalnym zywieniu. Zna-
mienny udzial w procesie jej zdobywania powinna
odegra¢ rodzina, ale tez i szkota.

Cel pracy

Przedmiotem przeprowadzonych badan sa wy-
brane zachowania zdrowotne mtodziezy konczacej
nauke w gimnazjach. Prezentowane w pracy podej-
$cie do kategorii ,,styl zycia” jest ujeciem selektyw-
nym, gdyz opiera si¢ na konfiguracji wybranych za-
chowan zdrowotnych. Zbadano zachowania mto-
dziezy w trzech obszarach: zachowania zwigzane
z odzywianiem, aktywnos¢ fizyczna oraz formy spe-
dzania czasu wolnego.

W tej czesci I pracy omoéwione zostang zachowa-
nia zdrowotne mlodziezy zwigzane z odzywianiem.

Materiatl i metodyka

Material empiryczny zebrano metoda sondazu
diagnostycznego, technikg ankietowania. Narze-
dziem badawczym, jaki wykorzystano w niniejszej
pracy, byta ankieta opracowana przez autoréw. Zbu-
dowano ja z dwéch czgsci. Zgromadzone w pierw-
szej czeSci dane stanowig charakterystyke badanej
populacji. Czes¢ druga, to 29 pytan zgiqbla]qcych
problematyke; zachowan zdrowotnych jakie przeja-
wiajg respondenci w codziennym zyciu, a ktére ob-
razujg ich styl zycia i moga mie¢ istotny wpltyw na
stan zdrowia w przysztosci.

Metoda warstwowa wytypowano do badan mto-
dziez III klas gimnazjow z wojewddztwa pomorskie-
go, uczacych si¢ i mieszkajacych w Gdansku. Byli to:
1. uczniowie Gimnazjum Nr 33, mieszkancy dziel-
nicy Osowa oraz 2. uczniowie Glmnaz]um Nr 15,
mieszkancy dzielnicy Zabianka.

Wiek badanej mtodziezy miescit si¢ w przedziale
od 15 do 16 lat. Ankiety wypetnito 132 uczniéw. Do
dalszej analizy zakwalifikowano 115 prawidtowo wy-
pelnionych.

Wyniki i oméwienie
W pracy przedstawiono zachowania uczniéw
ostatniej klasy gimnazjum w sferze odzywiania oraz

zrodta, z jakich korzystali by poszerzaé¢ wiedzg w tym
zakresie.

Zapytano badanych o ilo$¢ positkow, jakie spo-
zywaja kazdego dnia. Positkiem spozywanym co-
dziennie przez prawie wszystkich respondentéw byt
obiad (97,4%). Podobnie zdecydowana wigkszo$¢
jadata kolacje (93%). Pierwsze $niadania zawsze ja-
dato 83,5% a drugie 60,9% ankietowanych. Najrza-
dziej jadanym positkiem byl podwieczorek (ryc. 1).
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Ryc. 1. Positki spozywane przez badanych w ciggu dnia

Fig. 1. Meals eaten by students during the day

Odpowiedzi na pytanie o stalo$¢ por, w jakich
gimnazjalisci jadali positki, pozwalaja stwierdzié, iz
regularnie odzywiato si¢ okoto 1/3 badanych. Ponad
potowa (54,8%) nie miata statych pér spozywania
positkéw: Natomiast grupa 15 oséb (13%) nie potra-
fita odpowiedzie¢ wiazaco na powyzsze pytanie
(ryc. 2). Zauwazono, ze wigkszos¢ ucznidw, ktorzy
positki spozywali regularnie, to dzieci rodzicéw z wyz-
szym wyksztalceniem, jednak statystycznie nie po-
twierdzono istnienia zaleznosci pomigdzy tymi dwo-
ma faktami.
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Fig. 2. Regularity of meals



66

Probl Hig Epidemiol 2007, 88(1): 64-68

Nieco ponad potowa respondentéw zjadata pe-
Ine $niadanie przed wyjsciem do szkoty, zas 15% wy-
chodzito z domu na czczo. Pozostali deklarowali wy-
pijanie napojow i zjadanie owocéw, co nie jest wy-
starczajace, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie energe-
tyczne mlodego organizmu (ryc. 3).
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Ryc. 3. Spozywanie Sniadania przed wyjsciem do szkoty
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Fig. 3. Eating breakfast before leaving for school

Positek w szkole w postaci zabranych z domu ka-
napek konsumowato 40,9% respondentéw, natomiast
1/4 deklarowala, ze nie je nic. Pozostata cz¢s¢ bada-
nych (36,5%) korzystata z mozliwosci zakupu jedze-
nia w sklepiku szkolnym w postaci pieczywa cukier-
niczego, chipséw lub stodyczy (ryc. 4). Mozliwos¢
takich zakupéw stwarza okazje do wybierania pro-
duktéw wedlug wlasnego uznania. Niestety s3 to
najczesciej artykuly o duzej zawartosci cukru oraz
tluszczu i niskiej wartosci odzywezej.
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Ryc. 4. Rodzaj positku zjadanego w szkole
Fig. 4. Type of meal eaten at school

Podjadanie jest zjawiskiem niekorzystnym, gdy
wystepuje nagminnie, a przekaski sa wysokokalorycz-
ne. Wsérdéd ankietowanych gimnazjalistéw na co-
dzienne podjadanie wskazywato 16,6% z nich, za$ na
czeste 51,3%. O sporadycznym przekgszaniu wspo-
minato 30,4%. Zaledwie znikomy odsetek nie czynit
tego nigdy (ryc. 5).

Nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic
w wystepowaniu podjadania mi¢dzy chlopcami
a dziewczynkami.
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Ryc. 5. Czestos¢ podjadania miedzy positkami
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Fig 5. Eating snacks in between meals

Sposréd podjadanych produktow, jakie w drodze
wielokrotnego wyboru wskazywali badani, najcze-
§ciej wymieniane byly: stodycze (72,2%), owoce
(67%), jogurty i kefiry (52,2%), mleko i przetwory
mleczne (41,7%), biate pieczywo (38,3%). Nieco
rzadziej podjadano wedliny (27%), sery i twarogi
(25,2%). Mniej liczna grupa wskazywata warzywa
(15,7%) i ciemne pieczywo (13%) (ryc. 6). Podob-
nie jak w badaniach Suligi [8] zauwazalna jest duza
dysproporcja pomigdzy spozyciem owocoéw i warzyw,
na niekorzys$¢ tych drugich. Z produktéw przeciw-
wskazanych niepokoi bardzo wysokie spozycie sto-
dyczy. Stanowia one takze najczesciej podjadany pro-
dukt. Badania B. Woynarowskiej przeprowadzone
w 2002 r. wykazaly, ze codziennie jeden lub wigcej
razy jada stodycze 36,4% badanej populacji [9], co—
w opinii autorki — nie sprzyja zdrowiu, zwigkszajac
ryzyko préchnicy zebéw oraz otylosci.
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Ryc. 6. Najczesciej podjadane produkty
Fig. 6. Most popular snacks
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Pomijanie positkow zgtaszato 63,5% ankietowa-
nych. Zapytani o przyczyny takiego postepowania
podawali najczesciej ,nieodczuwalnie glodu”
(47,4%) oraz ,brak czasu”. Dla 8 os6b powodem byto
odchudzanie (ryc. 7).
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Ryc. 7. Powody pomijania positkéw
Fig. 7. Reasons for skipping meals
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Réznorodnos¢ produktow w codziennych posit-
kach jest warunkiem zaspokojenia potrzeb organi-
zmu na wszystkie niezbedne skladniki odzywcze.
Zapytano mlodziez, czy spozywa zalecane produkty
ijak czgsto czyni to w ciggu dnia. Ponad potowa ba-
danych nie jadata regularnie ciemnego pieczywa
a 40,9% uczniéw — kasz i makaronéw. Przewazajaca
wigkszo$¢ ankietowanych uwzgledniata w swej co-
dziennej diecie owoce (94,8%) oraz mleko i przetwo-
ry mleczne (92,2% badanych). Réwnie wysoki odse-
tek ucznioéw (87%) spozywa regularnie warzywa (ryc.
8). Podobne wyniki uzyskata B. Woynarowska w ba-
daniach prowadzonych na ogélnopolskiej grupie
dzieci i mlodziezy w 1998 r. [10]. Réznice dotycza
spozycia mleka ijego przetworéw oraz owocow. Wy-
niki uzyskane przez autoréw niniejszej pracy sa zde-
cydowanie bardziej zadowalajace. Moze to by¢ spo-
wodowane dobrg i bardzo dobra sytuacja materialng
wiekszosci rodzin badanych gimnazjalistow.

Przeanalizowano réwniez, ile razy Srednio w ty-
godniu respondenci spozywali inng grupe produk-
tow. Uwzgledniono w niej: migso czerwone i biate,
ro$liny straczkowe, ryby, oleje, stodycze oraz fast food.
Do pokarméw, ktore konsumowane byty najezesciej,
bo az 5,2 razy w tygodniu, nalezaly stodycze. Oleje
jako dodatek do potraw — 3 razy. Spozycie migsa bia-
tego wynosito 2,4 razy a migsa czerwonego — 2 razy
w tygodniu. Rosliny straczkowe, podobnie jak ryby;
obecne byly w tygodniowym jadlospisie badanych
tylko 1 raz. Niestety, Srednie spozycie fast food w ty-
godniu réwniez wynosito jeden raz.
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Ryc. 8. Dzienna czestotliwo$¢ spozywania wybranych produktoéw
Fig. 8. Frequency of eating chosen products on daily basis

Zjawisko stosowania diet odchudzajacych doty-
czyto w badanej grupie mtodziezy 13,9% osob. Blisko
polowa respondentéw oceniata swojg mase ciata jako
prawidtowa, natomiast co czwarty ankietowany miat
$wiadomo$¢ nadwagi, ale nie stosowat diety. Pozosta-
te 19 os6b miato niedowage (ryc. 9). Czesciej niz
chtopcy odchudzaly sie dziewczeta, jednakze rézni-
ca ta nie jest statystycznie istotna.

Chtopcy czesciej niz dziewczeta uznawali swoja
mase ciata za wlasciwg. Zaobserwowano statystycz-
nie istotng zaleznos$¢ pomiedzy plcig ankietowanych
a oceng wlasnej masy ciala jako prawidtowej

(p<0,05).
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Ryc. 9. Stosowanie diet odchudzajacych
Fig. 9. Using slimming diets
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Poznanie zasad zdrowego odzywiania umozliwia
dokonywanie wlasciwych wyboréw. Ankietowani po-
dali, jakie byty Zrédta ich wiedzy w tym zakresie. Naj-
wiecej, bo ponad 3/4 (77,4%) z nich uzyskalo ja od
rodzicéw. Niewiele mniej oséb (67%) wskazato na
masmedia. Z prasy i ksigzek, jako Zrédta informacji,
korzystal réwniez duzy odsetek badanych (42,6%).
Podobna grupa wskazywata na szkote. Stuzbe zdro-
wia podalo ponad 1/4 respondentéw. Mniej oséb
wskazywalo na kolezanki i kolegow (13,9%) a tylko
7 uczniow podawato inne odpowiedzi.

Wedtug Woynarowskiej zbyt male jest zaintere-
sowanie lekarza rodzinnego sposobem odzywiania
dzieci w wieku szkolnym. Sytuacja ta powinna ulec
diametralnej poprawie [11].
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