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Eating habits of secondary school pupils — in the context of fundation
cyvilization deseases’ diet-preservation

Nawyki zywieniowe uczniéw szkél ponadpodstawowych w S§wietle zalozen
dietoprofilaktyki choréb cywilizacyjnych

Obecnie ogromna rolg przywiazuje si¢ do ksztattowania tzw. kultury zdrowotnej. Wartosci, spo-
feczne komponenty, przekonania i wzory staty si¢ podstawa koncepcji dobrostanu (well-being) i in-
dywidualnej prewencji (self-preservation). Kazde spoleczenstwo posiada zatem kultur¢ zdrowotna
(Przewozniak, 2001). Zachowanie optymalnego stanu, zaréwno w sensie funkcjonowania fizycznego,
jak i psychicznego, wymaga prawidlowego odzywiania, regularnej i statej aktywnos$ci fizycznej w
dawce, dostosowanej do wieku i mozliwosci, wlasciwej profilaktyki zdrowotnej oraz umiejgtnosci
skutecznego zwalczania streséw (Carroll, Smith, 1993). Mozna wigc powiedzie¢, iz waznymi elemen-
tami kultury zdrowotnej sa: prawidlowe odzywianie, systematyczna aktywnos¢ fizyczna, odpowiednie
warunki zycia i nauki, prawidtowe i spdjne oddzialywania wychowawcze szkoty i rodziny, odpowied-
nia praca stuzby zdrowia, rozbudowanie sieci poradnictwa i diagnostyki, zachowania, majace na celu
ochrong i poprawe zdrowia oraz edukacja zdrowotna spoteczenstwa (Chrominski, 2000). Srodkami,
ktore stuza zachowaniu zdrowia, sa wigc takie elementy szeroko pojmowanej obyczajowosci cztowie-
ka, jak sklad jego diety oraz zachowania, zwigzane z odzywianiem si¢, np. dzienna ilo$¢ positkéw,
rytualy, zwiazane z jedzeniem (np. wspdlne positki), pory positkow, itp.

Wymienione aspekty zastuguja na szczegdlne zainteresowanie w odniesieniu do dzieci i mtodzie-
zy, a wigc grup, podlegajacych najintensywniejszemu wzrostowi i rozwojowi. Prawidtowe, zbilanso-
wane zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw z grupy determinant srodowiskowych, de-
cydujacych o stanie zdrowia dziecka, poziomie i tempie jego fizycznego i psychicznego rozwoju,
mozliwosciach percepcyjnych, ktére z kolei maja donioste znaczenie dla tempa i efektéw uczenia sig,
a takze samopoczuciu i stanie emocjonalnym (Kakotowicz-Laskowska, Kwiatkowska, Piekarska,
2000). Okreslenie, jakie nawyki zywieniowe prezentujq przedstawiciele rozmaitych grup wydaje sig
niezmiernie wazne wobec koniecznosci opracowania kampanii informacyjnej oraz programéw profi-
laktycznych, promujacych zdrowy styl zycia, ktérego nieodlaczna czgscia jest dieta oraz zwyczaje
zywieniowe.

MATERIAL I METODA

W celu okreslenia sktadu diety oraz wybranych zachowan, zwiazanych z zywieniem, zbadano 103
dzieci w wieku 14-16 (M=14,65), uczniéw gimnazjum, polozonego na terenie wiejskim. Jako narzg-
dzie badawcze postuzyta ankieta wiasnej konstrukcji. Badana mtodziez wypelniata ja anonimowo.
Ankieta sktadata si¢ z 17 pytan, gtéwnie o charakterze zamknigtym. Ankieta uwzglednita takie naj-
wazniejsze plaszczyzny codziennej diety mtodziezy, jak: wybér produktéw, zaréwno pod wzgledem
ich rodzaju, jakosci, jak i ilo$ci; pojadanie migdzy positkami; obecnos¢ swiezych owocéw i warzyw;
obecnos¢ produktéw zbozowych o niskim stopniu przetworzenia; spozycie ttuszcz6w (poprzez smaze-
nie potraw i spozycie chipséw, hot-dogéw, paréwek); obecno$¢ przetworéw z petnego mleka; spozy-
cie kofeiny; atmosfera podczas positkéw oraz odzywianie w szkole (Carroll, Smith, 1993).
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WYNIKI I DYSKUSJA

Zebrane przy pomocy ankiety dane zostaly stabelaryzowane, za$ do analizy otrzymanych wyni-
kéw postuzono sig pakietem statystycznym SPSS for Windows.

Tab. 1. Ile wlasciwych positkéw zjadasz w ciagu dnia?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
dwa lub trzy 28 272 27,2
wigcej niz trzy 47 45,6 72,8
jeden 2 1,9 74,8
bardzo réznie 26 25,2 100,0

Z reguty mtodziez odzywia si¢ do$¢ regularnie (Tab. 1), spozywajac najczgsciej wigcej niz trzy
positki dziennie. Jednak ma ona niedobry zwyczaj pojadania migdzy wtasciwymi positkami, wybiera-
jac na dodatek stodycze, dostarczycieli czgsto zbyt duzej iloéci sktadnikéw odzywczych (Tab. 2).

Tab. 2. Ile razy dziennie ,,przekaszasz’ miedzy positkami (np. ciastkiem lub batonikiem)?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
wcale 16 15,5 15,5
jeden lub dwa 49 47,6 63,1
trzy lub wigcej 38 36,9 100,0

Tab.3. Jak czesto jadasz czerwone migso, takie, jak wolowina, baranina, wieprzowina?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
dwa razy w tygodniu lub rzadziej 53 51,5 51,5
trzy, cztery razy w tygodniu 25 243 75,7
prawie codziennie 25 243 100,0

Wymienionych gatunkéw migsa nie powinno si¢ jada¢ czgSciej anizeli 2 razy w tygodniu (ze
wzgledu na obecno$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych). W domach niemal potowy badanych nie
przestrzega sig tej zasady (Tab. 3). Uzyskane dane wskazuja takze, iz duza czg§¢ badanych (bo prawie
74%) najwyrazniej zbyt rzadko spozywa §wieze warzywa lub owoce, wobec ktérych zaleca sig spo-
zywanie co najmniej dwa razy dziennie (Tab. 4).

Tab. 4. Jak czesto jadasz §wieze owoce i warzywa?

Czgsto§¢ | Procent | Procent skumulowany
dwa razy dziennie i czgsciej 27 26,2 26,2
prawie codziennie 66 64,1 90,3
mniej niz cztery razy w tygodniu 10 9,7 100,0

Tab. 5. Czy czesto jadasz takie produkty, jak brazowy, nie tuskany ryz, grube kasze, pieczywo
razowe, platki owsiane lub kukurydziane?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
co najmniej raz dziennie 13 12,6 12,6
3-6 razy w tygodniu 22 214 34,0
mniej niz trzy razy w tygodniu 26 25,2 59,2
nie jadam takich rzeczy 42 40,8 100,0

Niewatpliwie produkty o niskim stopniu przetworzenia nie ciesza si¢ powodzeniem wérdd badanej
miodziezy (Tab. 5). Zdecydowana wigkszo$¢ sposréd badanych w ogdle nie uwzglgdnia ich w swoim
jadlospisie. Popularne sa natomiast potrawy smazone, spozywane prawie codziennie przez prawie
potowg badanych (Tab. 6). Uwzgledniaja tez oni w swoich jadlospisach paréwki, hot-dogi czy chipsy
(Tab. 7), spozywane przez okoto 80% badanej mtodziezy ,.czg¢sto” lub przynajmniej ,,czasami”.
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Tab. 6. Ile razy w tygodniu jadasz smazone potrawy?

Czgsto§¢ | Procent | Procent skumulowany
prawie codziennie 45 43,7 43,7
ok. trzech razy w tygodniu 43 41,7 85.4
raz w tygodniu lub rzadziej 15 14,6 100,0
Tab. 7. Czy czesto jadasz hot - dogi, chipsy, parowki?
Czgsto$¢ | Procent | Procent skumulowany

tak 10 9,7 9,7

czasami 70 68,0 77,7

wcale nie jadam 23 223 100,0

Pocieszajace jest, ze duza grupa, bo przeszto potowa sposréd badanych (okoto 55%), w swoim co-
dziennym jadtospisie uwzglednia ryby, zastgpujac nim migso (Tab. 8).

Tab. 8. Czy czasami jadasz ryby zamiast mig¢sa?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
tak 57 55,3 55,3
nie, nigdy 14 13,6 68,9
czasem 32 31,1 100,0

Roéwnoczesnie jednak zaznacza si¢ tendencja do naduzywania przetworéw z pelnego mleka, ktére
pojawiaja si¢ wigcej niz raz dziennie u niemal potowy (okoto 44%) mtodziezy (Tab. 9).

Tab. 9. Jak czg¢sto jadasz maslo, pijesz pelne mleko lub uzywasz Smietany?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
wigcej niz raz dziennie 46 44,7 44,7
wigkszo$¢ dni w tygodniu 39 37,9 82,5
dwa razy w tygodniu lub rzadziej 14 13,6 96,1
nie jadam takich rzeczy 4 3,9 100,0

Nalezy jednak doda¢ na marginesie, iz badana mtodziez prawdopodobnie ma na mysli gtéwnie
$mietang lub maslo, nie za$ spozywanie pelnego mleka. Wniosek ten mozna wysnué, gdyz na pytanie
dodatkowe, zawarte w ankiecie, jakie napoje spozywa badany, zaledwie dwie osoby (a wigc niespeina
2%) odpowiedziato ,,mleko”. Fakt ten niepokoi, zwazajac, iz badana grupg stanowita mlodziez wiej-
ska, ktéra ma do mleka lepszy, bo bezposredni dostgp.

Tab. 10. Ile filizanek (szklanek, kubkéw) herbaty lub coca-coli wypijasz dziennie?

Czgsto§¢ | Procent | Procent skumulowany
dwie lub mniej | 26 25,2 25,2
trzy — cztery 36 35,0 60,2
wigeej niz pigé | 41 39,8 100,0

Tab. 11. Czy czesto jadasz stodycze, takie, jak czekolada, cukierki czy ciastka?

Czgsto§¢ | Procent | Procent skumulowany
codziennie lub prawie codziennie 49 47,6 47,6
ok. trzech razy w tygodniu 31 30,1 77,7
raz w tygodniu lub rzadziej 20 19,4 97,1
nie jadam takich rzeczy 3 2,9 100,0

Badani lubuja si¢ za to w spozywaniu stodyczy (Tab. 11), ktére najczgsciej pochlaniaja kazdego
dnia lub do drugi dzien. Do tego dochodzi zdecydowane naduzycie napojow, zawierajacych kofeing,
gdyz spozycie wigcej niz pigeiu szklanek (a wigc okoto 1 1) takich napojoéw raportuje az 41% bada-
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nych (Tab. 10). Na marginesie nalezy doda¢, iz w dodatkowym, otwartym pytaniu o napoje, jakie lubi
i jakie spozywa badana miodziez, najczesciej pojawity si¢ napoje typu: ,,Trzy cytryny” czy “Club
Cola”. Sa to stodkie i gazowane napoje, zwigkszajace ilo$¢ cukru w codziennej diecie. Niezmiernie
rzadko, bo zaledwie w dwu przypadkach (a wigc w okoto 1,9%) padta odpowiedz ,,woda mineralna”
oraz ,,mleko”. Zastraszajaco czgsto, bo az w 27 przypadkach (okoto 26%) badana mtodziez twierdzi,
iz pija kawe. Jest to zjawisko nader zastanawiajace, gdy uswiadomimy sobie, ze chodzi i mtodych
ludzi w wieku 14-16 lat! Nasuwa si¢ pytanie, czy kawa, a wigc napdj stanowczo dlan nieodpowiedni,
jest uzywana w domu, za zgoda rodzicéw, czy tez spozywana w innych sytuacjach. Pamigta¢ jednak
nalezy, ze badania wykonane byly w $rodowisko wiejskim, ubogim w takie mozliwosci spedzania
wolnego czasu, jak kawiarnie czy kluby towarzyskie.

Tab. 12. Czy zdarza Ci sie:

Mtodym respondentom zbyt czgsto zdarza si¢ takze jedzenie w nerwowej atmosferze, a wigc w

pospiechu lub tez o zbyt p6znej porze (Tab. 12).

Tab. 13. Czy zawsze przynosisz do szkoly drugie $niadanie?

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
tak 32 31,1 31,1
Jes$¢ p6zna noca? czasem 39 37,9 68,9
nie 32 31,1 100,0
tak 40 38,8 38,8
Jes¢ w pospiechu (np. $niadania)? czasem 50 48,5 874
nie 13 12,6 100,0

Czgstos¢ | Procent | Procent skumulowany
tak 40 38,8 38,8
czasami 50 48,5 87,4
wcale 13 12,6 100,0

Przynoszenie do szkoly drugiego $niadania jest statym obyczajem jedynie 40% badanych mtodych
ludzi. Oznacza to, iz wigcej niz polowa sposréd nich albo $niadania nie je w ogdle, albo tez zastgpuje
je kupowanymi w przerwach stodyczami, czy, rzadziej owocami.

Tab. 14. Co zjadasz najczesciej na drugie $niadanie?

Czgsto§¢ | Procent | Procent skumulowany
kanapki z domu 52 50,5 50,5
drozdzéwki 1 inne rodzaje stodkiego pieczywa 27 26,2 76,7
owoce 11 10,7 87,4
stodycze 5 4,9 92,2
nie jadam drugiego $niadania 8 7,8 100,0

Jesli chodzi o zwyczaj spozywania drugiego $niadania w szkole, to duza, bo az 50% grupa mto-
dziezy przynosi je i spozywa jedynie ,,czasami”. Prawdopodobnie w tym czasie spozywaja oni stodkie
pieczywo lub inne stodycze, o czym dobitnie méwi Tab. 14.

WNIOSKI

Whioskiem z niniejszych badan moze by¢ stwierdzenie, iz badana mtodziez szkét ponadpodsta-
wowych w wieku 14-16 lat wyraznie wykazuje istnienie btedéw oraz szkodliwych nawykéw zywie-
niowych. Mtodziez wyraznie naduzywa stodyczy oraz napojow, zawierajacych kofeing, spozywa zbyt
duzo potraw, zawierajacych ttuszcz, badz przygotowanych w najprostszy i najmniej zdrowy sposéb
(smazonych). W codziennej diecie preferuje produkty wysoko przetworzone, co bardzo podnosi war-
tos¢ odzywcza positkéw. Naduzywanie kofeiny (w coca-coli, herbacie, a nawet kawie) doprowadzic¢
moze na dluzsza metg do problemdéw z koncentracja uwagi, drazliwosci, problemdéw z zasypianiem, co
w efekcie podnosi ryzyko powstania tzw. wtérnych objawéw emocjonalnych. Nonszalancki stosunek
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do drugiego $niadania, spozywanego w szkole, stosunkowo czgste sytuacje jedzenia w nadmiernym
pospiechu, badz w ogdle rezygnacji z positku jeszcze podnosza poziom wymienionego ryzyka. W
efekcie nie dziwi wciaz zwigkszajaca sig ilos¢ probleméw zdrowotnych mtodziezy, takich, jak otylos¢,
problemy stomatologiczne, zas w sferze psychologicznej — wciaz zwigkszajaca si¢ grupa uczniéw z
tzw. niespecyficznymi problemami w nauce.

Opisana sytuacja tamie stereotyp ,,zdrowego, wiejskiego zycia”, powszechnie panujacego w §wia-
domosci spolecznej. Okazuje si¢ wige, iz mtodziez wiejska w zasadzie nie korzysta z dostgpnych
szerzej na wsi, anizeli w $rodowisku miejskim, nieprzetworzonych produktéw, i w coraz wigkszym
stopniu (jezeli nie catkowicie) dogonita mtodych mieszkancow miast, jesli chodzi o spozycie napojow
gazowanych, stodyczy i chipséw.

Opisana sytuacja sugeruje, iz koniecznym jest u§wiadamianie rodzicéw, odpowiedzialnych za styl
zycia rodziny, jak nalezy planowac i organizowac zycie grupy rodzinnej, jakie produkty uwzglednia¢
w diecie, jakich za$ unika¢, jakie sposoby przygotowywania zywnosci preferowaé oraz jakich co-
dziennych sytuacji zyciowych unika¢, aby zmniejsza¢ napigcia, towarzyszace codziennemu zyciu, aby
tworzy¢ tzw. prozdrowotny styl zycia rodziny. Badania sugeruja takze, iz dziatania o charakterze
informacyjnym w réwnym stopniu winny dotyczy¢ rodzin, zamieszkatych tereny wiejskie, jak i miej-
skie.
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STRESZCZENIE

W ksztattowaniu kultury zdrowotnej poczesne miejsce zajmuje dieta oraz nawyki zywieniowe —
wazny sktadnik ludzkiego zdrowia. Okreslenie go wydaje si¢ by¢ szczegdlnie wazne w grupie dzieci i
mlodziezy, podlegajacych intensywnemu wzrostowi i rozwojowi. Badania wykazaly istnienie wielu
btgdéw zywieniowych oraz niewlasciwych nawykéw, zwiazanych z jedzeniem, w grupie 14 - 16
letniej mtodziezy wiejskie;j.

SUMMARY

The diet and eating habits are a very important factors in the proces of health culture’s creation.
Those aspects seems to be especially important in the group of children and youth — individuals, who
develop very intensively. The results of conducted research indicates, that in the group of 14-16 y.o.
teenagers, living in the countryside, the wrong eating habits take place quite often, and their meals are
often composed of wrong components.
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