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Physical activity and nourishment as factors determinig
18- years old youth’s health

Aktywnos$¢ fizyczna i odzywianie jako czynniki warunkujace zdrowie
18- letniej mtodziezy

Czynnikami majacymi znamienny wplyw na zdrowie jest styl zycia i charakteryzujace go zacho-
wania zywieniowe oraz postawa wzgledem aktywnosci fizycznej. Wedtug licznych doniesien, poziom
wiedzy w zakresie wskazanej wyzej problematyki jest wéréd mtodziezy stosunkowo niski, co moze,
cho¢ nie koniecznie musi przektada¢ si¢ na zachowania prozdrowotne zwiazane z zywieniem i aktyw-
noscia fizyczna [1, 4, 6, 2]. Z kolei szeroki zakres wiedzy na ten temat nie jest gwarantem stosowania
jej w zyciu codziennym.

Celem prezentowanej pracy byla préba oceny zalezno$ci migdzy poziomem wiedzy mtodziezy li-
cealnej o zywieniu i roli aktywnosci fizycznej a jej postawami zywieniowymi i stosunkiem do aktyw-
nego trybu zycia. Oceniajac zachowania zdrowotne uczniéw dokonano takze analizy samooceny
zdrowia maturzystow.

MATERIAL I METODY

Anonimowe badania ankietowe przeprowadzono wsréd 220 uczniéw klas maturalnych Liceum
Ogo6lnoksztatcacego w Nowym Saczu. Narzedziem badawczym byt kwestionariusz sktadajacy si¢ z
dwdch cze$ci: w pierwszej, zamieszczono twierdzenia dotyczace zagadnien zywieniowych i znaczenia
ruchu w zyciu czlowieka. Uczniowie wyrazali prawidlowo$¢, nieprawidlowos¢ lub brak wiedzy z
danego zakresu. Druga czgs$¢ ankiety stanowily pytania, charakteryzujace wybrane zachowania zywie-
niowe mlodziezy oraz okres$lajace czgstotliwos$¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez uczniow.
Respondent6w poproszono takze o wyrazenie opinii na temat oceny ich zdrowia. Wyniki przedstawio-
no w formie $rednich arytmetycznych oraz wyrazono jako procentowy rozklad $rednich wartosci
analizowanych cech.

WYNIKI

W tabeli 1 przedstawiono rozktad odpowiedzi miodziezy, uzyskanych w tescie twierdzen z zakre-
su wiedzy uczniéw, dotyczacej problematyki racjonalnego odzywiania si¢ oraz deklarowane przez
mlodziez, wybrane zachowania zywieniowe. Zwraca uwagg, ze tylko w przypadku jednego twierdze-
nia uzyskano niski odsetek odpowiedzi prawidlowych. Poprawno$¢ wigkszosci odpowiedzi (od 55 do
98% prawidtowych wyboréw) wskazuje na wysoki stopiefl znajomosci zasad racjonalnego zywienia
wérdd ankietowanych licealistéw. Generalnie, w teScie wiadomosci z zakresu znajomosci racjonalne-
go zywienia uzyskano 79 % prawidtowych odpowiedzi. Jak wynika z prezentowanych danych, tylko
42 % ankietowanych stosuje w codziennym zyciu zasady racjonalnego odzywiania. Szczegdlnie maty
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odsetek badanych regularnie spozywa positki (11%), preferuje produkty zawierajace btonnik (25%)
oraz spozywa zalecang liczbg positkéw w ciagu dnia (37%); (tab.1). Ponadto, mniej niz polowa
uczniéw unika konsumpcji rafinowanych cukréw i spozywa zalecang ilo§¢ produktéw nabiatowych i
ryb. Okoto 70% unika spozywania produktéw typu ,,fast-food” i preferuje w zywieniu ttuszcze roslin-
ne.

Analizujac wyniki, dotyczace wiedzy o wybranych aspektach z zakresu zywienia i zwiazane z po-
stawami zywieniowymi, deklarowanymi przez mtodziez zaobserwowano, ze prawie wszyscy licealisci
wykazali si¢ wiedza na temat korzysci ze spozywania mleka i jego przetworéw jako produktéw nie-
zbednych dla zachowania zdrowia, ale jedynie 41% ankietowanych uwzglednito te produkty w swojej
codziennej diecie. Podobna tendencjg, wskazujaca na rozbiezno$¢ miedzy wiedza uczniéw a zachowa-
niem zywieniowym stwierdzono w kontekscie zalecen unikania i spozywania we¢glowodanéw rafino-
wanych (95% versus 40%) oraz korzysci wynikajacych ze spozywania ryb i ich konsumpcji (85%
versus 43%). Uczniowie klas trzecich sa takze $wiadomi korzysci, wynikajacych z regularnego spo-
zywania odpowiedniej iloSci positkéw, jednak deklarowane zachowania zywieniowe, zwiazane z
regularnym spozywaniem 4 lub 5 positkéw daleko odbiegaja od zalecen zywieniowych.

Na podstawie uzyskanych wynikéw stwierdzono takze, ze wysoki odsetek uczniéw (85%) posiada
wlasciwa wiedzg dotyczaca wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka oraz korzysci wyni-
kajacych z systematycznego jej podejmowania (tab. 2.). Analizujac za$§ czgsto$¢ podejmowania Ewi-
czen fizycznych w ciagu tygodnia zaobserwowano, ze 1/3 dziewczat deklaruje niska czgstotliwos$¢
aktywnosci rekreacyjno-sportowej (dwie lub mniej godzin tygodniowo). Nieco wyzszy poziom ak-
tywnosci cechowal chtopcéw, wéréd ktérych potowa przeznaczata od 2 do 4 godzin tygodniowo na
¢wiczenia fizyczne, a blisko 20% mezczyzn aktywnie spgdzato codziennie ponad 4 godziny (ryc.2).

Rycina 2 obrazuje wypowiedzi uczniéw, bedace opinia mtodziezy na temat ich zdrowia. Zauwaza
sig, ze znaczna wigkszos¢ grupy (68%) ocenia swoje zdrowie jako bardzo dobre, a tylko niewielko
odsetek uwaza stan swojego zdrowia za przecigtny (6%) lub zty (8%). Zaden z ankietowanych nie
uznal swojej kondycji zdrowotnej jako bardzo zlej.

DYSKUSJA

Celem szeroko pojetej edukacji zywieniowej jest poszerzanie wiedzy oraz ksztaltowanie umiejgt-
nosci i postaw pomagajacych zrozumie¢ rol¢ zywienia w zachowaniu zdrowia. W wielu badaniach
stwierdzano zwiazek migdzy poziomem wiedzy zywieniowej a korzystnymi postawami wzgledem
zywienia [1, 4, 2]. Duza dysproporcja obserwowana w badaniach wtasnych, migdzy poziomem wiedzy
a omawianymi zachowaniami zywieniowymi, $wiadczy o innych, niz wynikajacych z nie§wiadomosci,
przyczynach nieprawidtowych tego typu postaw. Nie zmienia to faktu, iz uznaje si¢ za w petni uza-
sadnione prowadzenie systematycznego upowszechnienia wiedzy w tym zakresie. Wzrost §wiadomo-
$ci zwigksza bowiem szanse na dokonanie korzystnych zmian w zachowaniu i stylu zycia, znajduja-
cych czgsto odzwierciedlenie w poprawie stanu zdrowia spoleczenstwa. Stopien swiadomosci zywie-
niowej, uzyskany poprzez profesjonalng edukacj¢ winien by¢ na tyle wysoki, aby stanowit skuteczny
prog dla zrownowazenia zagrozen, wynikajacych z popularyzacji nieracjonalnych modeli Zywienia.
Jest to szczeg6lnie istotne w kontekscie czgstych, nie tylko w Polsce, choréb bgdacych efektem nie-
wlasciwego odzywiania. Wyniki badan nad sposobem Zzywienia dzieci i mlodziezy, prowadzone przez
rézne osrodki naukowe w Polsce dowodza, ze pomimo zmian we wilasciwym kierunku, w zakresie
struktury spozycia zywnosci, odzywianie mtodziezy nadal jest do§¢ odlegte od wzorcéw wskazywa-
nych w zasadach racjonalnego zywienia [3, 7, 5]. Zachowania Zywieniowe analizowanej mlodziezy
takze odbiegaty znaczaco od kanonu uznanego za wzor racjonalnych wyboréw zywieniowych. Wciaz
istnieje wigc potrzeba monitorowania sposobu zywienia réznych populacji oraz dziatalnosci edukacyj-
nej w sferze promocji zachowan wéréd miodziezy.

Kolejnym, obok racjonalnych zachowan zywieniowych, czynnikiem warunkujacym zdrowie jest
podejmowanie regularnej aktywnosci rekreacyjno-sportowej. Ankietowani uczniowie byli §wiadomi
korzysci wynikajacych z regularnego uprawiania aktywnosci fizycznej, o czym $wiadczy wysoki
odsetek prawidlowych wyboréw, dotyczacych twierdzen z zakresu wptywu aktywnosci fizycznej na
zdrowie czlowieka. W tym $wietle niepokojace wydaja si¢ by¢ rezultaty badan wlasnych, na podsta-
wie ktérych blisko 70% dziewczat aktywnie spedzato tygodniowo mniej niz 2 godziny (ryc.2). Niedo-
statki aktywnosci fizycznej u mlodziezy sq zjawiskiem obserwowanym we wszystkich krajach. Polska
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pod tym wzgledem zajmuje pozycjg srodkowa, a odsetek miodziezy poswigcajacy tylko 1 godzing lub
mniej w tygodniu (43%) jest wyraznie wigkszy od Sredniej dla 29 krajow (31%) [7]. Wedtug Woyna-
rowskiej, w latach 90-tych, ¢wiczenia fizyczne zajmujace tygodniowo 4 godziny lub diuzej wykony-
wato 31% mtodziezy polskiej, a taka czgstotliwo$¢ wysitkéw mozna, zdaniem autorki, uznac¢ za wy-
starczajaca z punktu widzenia rozwoju i zdrowia mtodych ludzi. W latach 1990-1998 zwigkszyt si¢
odsetek mlodziezy podejmujacej aktywnos$¢ fizyczna przez 4 godziny lub diuzej w tygodniu (z 31%
do 40%), a zmniejszyt si¢ odsetek ¢wiczacych zbyt krétko. Jak wynika z rezultatéw uzyskanych w
prezentowanej pracy, jedynie 15% chtopcéw i 8% dziewczat poswigcato tygodniowo ponad 4 godziny
na systematyczna aktywno$¢ rekreacyjno-sportowa.

WNIOSKI

1. Poprawno$¢ wigkszosci odpowiedzi uczniéw klas maturalnych w tescie twierdzen, wskazuje na
wysoki stopiefnl znajomosci zatozen prawidtowego odzywiania oraz wlasciwa wiedzg z zakresu
wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka.

2. Zachowania zywieniowe badanej grupy uczniéw sa w znacznej mierze niezgodne z zasadami
racjonalnego zywienia. Mniej niz potowa ankietowanych stosuje w codziennym zyciu zasady pra-
widtowego odzywiania, co wskazuje na potrzebg zmiany zachowan zywieniowych.

3. Wykazana w badaniach wtasnych, duza dysproporcja migdzy stosunkowo wysokim poziomem
wiedzy a stwierdzonymi, czgsto nieprawidtowymi zachowaniami zdrowotnymi, §wiadczy o istnie-
niu innych, niz wynikajacych z nie§wiadomosci, przyczyn nieracjonalnych postaw zdrowotnych.

4. Poziom aktywnosci rekreacyjno-sportowej maturzystow wykazuje zréznicowanie zalezne od pici i
nie jest zadowalajacy, szczegélnie w kontekscie niskiej czgstotliwosci ¢wiczen fizycznych podej-
mowanych przez dziewczgta.

5. Wysoce pozytywna samoocena zdrowia mtodziezy wydaje si¢ by¢ niepokojaca w kontekscie
analizowanych czynnikéw, warunkujacych zdrowie 18-letniej mtodziezy.

Ryc.1. Samoocena zdrowia mlodziezy
Samoocena zdrow ia
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% miodziezy
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Ryec. 2. Czgstotliwos¢ podejmowania aktywnosci fizycznej przez maturzystow
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Tab. 1. Procentowy rozklad prawidlowych odpowiedzi maturzystéw w tescie z zakresu zalecen racjonalnego
odzywiania i deklarowanych przez mlodziez prawidlowych zachowan zywieniowych

. Prawidiowe
s , . e Prawidtowe wybory .
Tres¢ twierdzen / rodzaj zachowania zywieniowego W tedcie twicrdzef zachowania
zywieniowe
Korzysci wynikajace ze spozywania produktéw mlecznych / obecnosé 08 41
produktéw nabiatlowych w codziennej diecie
Thuszcze roslinne jako pozadane w zywieniu / uzywanie oliwy do 3 63
smazenia i margaryny do smarowania pieczywa
Zr(’)dlg i rf)la blonnilfa w zywieniu / czgste spozywanie warzyw i prefe- 55 25
rowanie ciemnego pieczywa
Korzysci wynikajace ze spozywania ryb / konsumpcja ryb, co najmniej 85 3
raz w tygodniu
Niepozadane zrédta weglowodanéw w zywieniu / unikanie spozywania 95 40
stodyczy i wyrobdw cukierniczych
Wiedza na temat produktéw zawierajacych niekorzystne kwasy ttusz- 84 74
czowe / unikanie spozywania produktéw typu ,.fast-food”
Znaczenie liczby 1 czgsto$ci przyjmowania positkéw w ciagu doby / 94 37
spozywanie 4 lub 5 positkéw dziennie
Nieregularno$¢ w spozywaniu positkéw jako blad dietetyczny / regularne 89 1
spozywanie positkéw
Warto$¢ $rednia 79 42

Tab. 2. Rola aktywnosci fizycznej jako czynnika prozdrowotnego, w opinii uczniow

Procent prawi-
Twierdzenie diowych wybo-
6w
Nadwaga i otylo$¢ czgsto jest nastgpstwem braku aktywnosci ruchowej 96
Cwiczenia fizyczne redukuja poziom stresu i opézniaja procesy starzenia organizmu 78
Regularna aktywno$¢ ruchowa istotnie zmniejsza ryzyko wystapienia chordéb uktadu krazenia 87
Aktywno$¢ ruchowa miodziezy ograniczona do obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego 77
nie jest wystarczajaca dla zachowania zdrowia
Systematyczna aktywno$¢ sprzyja osiagnigciu optymalnej sprawnosci fizycznej 98
Podejmowanie regularnego wysitku fizycznego ulatwia utrzymanie zgrabnej sylwetki 94
Nalezy przeznacza¢ okoto 4 godziny tygodniowo na ¢wiczenia fizyczne 63
Warto$¢ srednia 84,7
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STRESZCZENIE

Celem prezentowanej pracy byla préba oceny zalezno$ci pemigdzy poziomem wiedzy mtodziezy
licealnej o zywieniu i roli aktywnosci fizycznej a jej postawami zywieniowymi i stosunkiem do ak-
tywnego trybu zycia. Wykazana w badaniach wtasnych, duza dysproporcja pomigdzy stosunkowo
wysokim poziomem wiedzy a stwierdzonymi, czgsto nieprawidtowymi zachowaniami zdrowotnymi,
$wiadczy o istnieniu innych, niz wynikajacych z nie§wiadomosci, przyczyn nieracjonalnych postaw
zdrowotnych. Wysoce pozytywna samoocena zdrowia mlodziezy wydaje si¢ by¢ niepokojaca w kon-
tek$cie analizowanych czynnikéw warunkujacych zdrowie 18-letniej mtodziezy.

SUMMARY

The aim of the study was to estimate relations between level of nutritional knowledge together
with consciousness of the role of physical activity and the nutritional attitudes together with approach
to active life style of pupils of third classes of the Polish high schools. Big disproportion, that has been
proved in own researches, between considerably high level of knowledge and noticed, often improper,
pro-health behaviors shows a presence of other than ignorance, reasons of irrational pro-health ap-
proaches. High positive self estimation of youth's health state seems to be worrisome due to analyzed
factors determining the 18 years old youth's health.
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