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Młodzież gimnazjalna o swoim odżywianiu

Prawidłowe odżywianie jest bardzo ważnym elementem warunkującym zdrowie człowieka na wszystkich etapach życia. Racjonalne żywienie, urozmaicona dieta zapewnia pełne pokrycie zapotrzebowania na energię i wszystkie składniki odżywcze, niezbędne dla prawidłowego wzrostu i funkcjonowania organizmu [1, 3, 6]. 

Począwszy od dzieciństwa i okresu młodzieńczego należy promować zasady odżywiania, gwarantujące dobrą kondycję fizyczną i psychiczną. Błędy żywieniowe w okresie intensywnego wzrostu i dojrzewania są przyczyną wielu chorób i zaburzeń rozwoju intelektualnego młodego człowieka. Pojawiają się wtedy trudności z koncentracją, co wiąże się z niepowodzeniami w nauce [5, 7].

Celem pracy było sprawdzenie, czy i na ile sposób odżywiania się młodzieży w wieku gimnazjalnym jest zgodny z zasadami racjonalnego żywienia.

Materiał i metoda

Badaniami objęto 100 uczniów, trzecich klas Gimnazjum w Pliszczynie – 50 dziewcząt i 50 chłopców, w wieku 15 – 17 lat. Narzędziem badawczym był kwestionariusz ankiety, własnej konstrukcji. 

Większość (75, tj.75,0%) badanych mieszkała na wsi, a pozostałych 25 (25,0%) w mieście. Ponad połowa (70, tj.70,0%) uczniów wychowywała się w rodzinie wielodzietnej, 25 (25,0%) miało jedno rodzeństwo, a 5 (5,0%) gimnazjalistów było jedynakami. Blisko połowa (47, tj. 47,0%) uczniów podała, że jedno z rodziców pracuje, 40 (40,0%), że oboje rodzice są aktywni zawodowo, a 13 (13,0%) ankietowanych pisało, że matka i ojciec nie mają pracy.

Zebrany materiał poddano analizie statystycznej i opisowej, a istotność różnic sprawdzono testem ((.

Wyniki

      W tabeli I przedstawiono częstość posiłków spożywanych przez gimnazjalistów w ciągu dnia.

Tabela I. Liczba posiłków spożywanych przez młodzież

	Liczba posiłków
	Dziewczęta

n = 50
	Chłopcy

n = 50

	
	n
	%
	n
	%

	dwa lub trzy

n = 31, tj. 31, 0%
	21
	42,0
	10
	20,0

	cztery

n = 46, tj. 46,0%
	19
	38,0
	27
	54,0

	pięć

n = 23, tj. 23,0%
	10
	20,0
	13
	26,0

	Istotność
	p < 0,05


Do spożywania dwóch lub trzech posiłków dziennie przyznało się 31 (31,0%) badanych, w tym 21, tj. 21,0 % dziewczynek i 10, tj. 10,0% chłopców. Natomiast pozostałych 69 (69,0%) - odpowiednio 29, tj. 58,0% i 40, tj. 80,0% podało, że zjada cztery lub pięć posiłków w ciągu dnia. Stwierdzono istotnie statystyczną zależność pomiędzy badanymi grupami na rzecz chłopców p < 0,05.


W tabeli II zaprezentowano dane dotyczące regularności spożywania trzech głównych posiłków w ciągu dnia.

Tabela II. Regularność spożywania głównych posiłków

	Posiłek
	Śniadanie
	Obiad
	Kolację

	spożywam:
	n
	%
	n
	%
	n
	%

	zawsze
	63
	63,0
	81
	81,0
	61
	61,0

	czasami
	30
	30,0
	19
	19,0
	39
	39,0

	nigdy
	7
	7,0
	-
	-
	-
	-


Najwięcej (81, tj. 81,0%) uczniów  pisało, że zawsze zjada obiad, 19 (19,0%), że czyni to tylko czasami. Śniadanie – analogicznie 63 (tj.63%) i 30 (tj.30%), a kolację 61 (tj.61%) i 39 (tj.39%). W badanej grupie było też 7 (tj.7%) takich gimnazjalistów, którzy stwierdzili, że nigdy nie jedzą śniadania. 

Gros (74, tj. 74%) badanych podało, że dojada między posiłkami. Sięgają po kanapki, słodycze, owoce, chipsy, jogurty.

Do rezygnacji z niektórych posiłków przyznało się 59 osób (tj.59%), w tym 37 dziewcząt (tj.74%) i 22 chłopców (tj.44%). Pozostali – odpowiednio 13, tj.31,70% i 28, tj.68,29% - zaprzeczyli temu. Powody rezygnacji, z uwzględnieniem podziału na grupy, przedstawiono w tabeli III.

Tabela III. Powody rezygnacji z posiłków

	Powód   rezygnacji
	Dziewczęta

n = 37
	Chłopcy

n = 22
	Istotność

	
	n *
	%
	n *
	%
	

	brak czasu
	26
	70,2
	18
	81,8
	p > 0,05

	brak apetytu
	19
	51,3
	5
	22,7
	p < 0,05

	odchudzanie się
	15
	40,5
	1
	4,5
	p < 0,05


* Niektórzy respondenci udzielili kilku odpowiedzi


Najczęstszym powodem rezygnacji z niektórych posiłków, podawanym przez młodzież, był brak czasu, tłumaczony powrotem do domu o różnych porach. Ponadto podawali takie przyczyny, jak brak apetytu i odchudzanie. W przypadku braku czasu różnice między badanymi grupami były statystycznie nieistotne (p > 0,05), a braku apetytu i odchudzania odwrotnie (p < 0,05).


Odnośnie codziennego jedzenia drugiego śniadania w szkole wypowiedziała się blisko połowa (45,  tj. 45,0%) uczniów. Natomiast 48 (48,0%)  pisało, że czyni to od czasu do czasu, a 7 (7,0%), że nie ma takiego zwyczaju. 


Na drugie śniadanie gimnazjaliści jedzą kanapki przygotowane przez rodziców lub produkty kupione w sklepiku szkolnym. Najwięcej (46, tj.46%) uczniów pisało, że kupuje w szkole batony, ciastka, cukierki. Ponadto  „drożdżówki” (44, tj.44%), chipsy 7 (7,0%) i owoce 3 (3,0%).


Młodzież pisała, że jada posiłki w różnych odstępach czasowych: 50 (50,0%) uczniów

co 4 -5 godzin; 25 (25%) częściej niż co  4 godziny; 25 (25%) rzadziej niż co 5 godzin.  


Większość (71, tj. 71,0%) uczniów twierdziło, że dba  o urozmaicenie swojego pożywienia, a 29 (29,0%), że nie zwraca na to uwagi. 


Zasadę spożywania ostatniego posiłku na dwie godziny przed snem  przestrzegało 60 (60,0%) gimnazjalistów, a innych 18 (18%) pisało, że zjada kolację jeszcze wcześniej. Natomiast 22 (22%) uczniów odpowiedziało, że ma zwyczaj jedzenia tuż przed snem. 


W samoocenie 79 (79,0%) gimnazjalistów ich sposób odżywiania się jest racjonalny, a 21 (21%) stwierdziło, że odżywia się niewłaściwie. 

OMÓWIENIE

     Nieprawidłowości w zakresie stanu odżywienia i sposobu żywienia dzieci i młodzieży, odbijają się na ich stanie zdrowia, rozwoju fizyczno – umysłowym, zdolności uczenia się, aktywności ruchowej, samopoczuciu i stanie emocjonalnym [3, 4, 5, 7, 8, 10]. Duże znaczenie w tym okresie ma właściwy skład i regularność spożywanych posiłków w ciągu dnia. Dzieciom i młodzieży wskazane jest podawanie 4 – 5 posiłków dziennie [8, 9]. W badanej grupie nie było to przestrzegane w 30,0% przypadków. Ta nieprawidłowa tendencja mogła być uwarunkowana wadliwymi zwyczajami żywieniowymi, niekiedy długim przebywaniem młodzieży w szkole oraz warunkami życia rodzinnego. Jakkolwiek na podstawie zebranego materiału nie można tego bliżej określić

Bardzo ważnym dla nastolatków posiłkiem w ciągu dnia jest śniadanie, gdyż udowodniono, że uczniowie, którzy jedzą rano, wykazują o wiele dłuższy okres koncentracji i lepsze samopoczucie [7]. Przeprowadzone badania wykazały, że co trzeci gimnazjalista nie miał tego zwyczaju.

 Młodzież szkolna powinna spożywać również drugie śniadanie w szkole. Najlepiej,  składające się z pieczywa, dodatku białkowego, warzyw i owoców. Nie zaleca się natomiast słodkiego pieczywa, ciastek i innych słodyczy. Ponadto uczniowie powinni mieć możliwość otrzymania napojów mlecznych i owocowych w miejscu nauki [3]. Prezentowane rezultaty pokazały, że oprócz kanapek zabieranych z domu młodzież najczęściej spożywa w szkole słodycze i słodkie bułki, a tylko 3 (3,0%) owoce. 

Ważnym elementem racjonalnego odżywiania jest przynajmniej jeden ciepły posiłek w ciągu dnia [8]. Zadowalającym zatem może wydawać się fakt, że większość (81,0%) uczniów zjadała codziennie obiad, chociaż co drugi nie miał tego zwyczaju. 

W przypadku, gdy posiłkiem pomijanym przez młodzież jest kolacja, dochodzi do tego, że przerwa w spożywaniu pokarmów wydłuża się ponad 12 godzin, co również niekorzystnie wpływa na prawidłowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego [2, 8]. Młodzież powinna spożywać posiłki z częstością nie mniejszą niż co 4 godziny i nie większą niż 5 – 6  godzin. Dłuższe przerwy między posiłkami powodują uczucie głodu, które obniża zdolność do koncentracji uwagi, ogranicza aktywność psychofizyczną ucznia, pogarsza jego nastrój i samopoczucie, a tym samym wpływa ujemnie na efektywność procesu uczenia się [8, 9].          W prezentowanym materiale tylko co drugi gimnazjalista podał, że przestrzega takich przerw między głównymi posiłkami.

Instytut Żywności i Żywienia w Warszawie zaleca w codziennym jadłospisie produkty z pięciu podstawowych grup: 1) zbożowe; 2) warzywa i owoce; 3) nabiałowe; 4) mięso, ryby, jaja, sery i suche nasiona strączkowe; 5) tłuszcze. W badanej grupie, aż co trzeci uczeń pisał, że nie zwraca uwagi na urozmaicenie spożywanych posiłków i zazwyczaj spożywa te same dania. Ponieważ nie ma takiego produktu, który zawierałby wszystkie niezbędne składniki pokarmowe, dlatego należy urozmaicać pożywienie [2, 3, 6].

Osoby, które często spożywają słodycze, powinny mieć na uwadze to, że ich dominującymi składnikami jest cukier i tłuszcz, zawierający niekorzystne dla zdrowia nasycone kwasy tłuszczowe i izomery trans. Takie połączenie jest idealne dla rozwoju otyłości. Należy ostrzegać przed tym młodzież, bowiem, jak wynika ze statystyk, 50 – 60 % uczniów ma zwyczaj dojadania między posiłkami [11]. Prezentowane wyniki potwierdzają to w jeszcze większym odsetku (74,0%).

Ostatni posiłek powinien być lekkostrawny i zjadany najpóźniej na dwie godziny przed snem. Należy w ten sposób dać czas organizmowi na trawienie, przyswajanie i odtruwanie substancji odpadowych podczas snu, co trwa około kilku godzin [2]. Do tego zalecenia stosowała się wprawdzie ponad połowa (60,0%) uczniów, lecz byli i tacy, którzy nie przestrzegali tego. Zachowanie takie jest niekorzystne, gdyż kolacja spożywana w późnych godzinach wieczornych, utrudnia zaśnięcie i wypoczynek [7].

Prezentowane rezultaty skłaniają do jeszcze innej refleksji. Co druga dziewczynka podała, że rezygnuje z posiłków, gdyż nie ma apetytu, bądź się odchudza. Takie zachowania w okresie dojrzewania, mogą prowadzić do zaburzeń miesiączkowania lub są pierwszym objawem poważnych problemów zdrowotnych, tj. anoreksja czy bulimia [5].

Wnioski

1. Sposób odżywiania się gimnazjalistów odbiegał od zasad racjonalnego żywienia, na co wykazują nieprawidłowości w zakresie jakości posiłków, przerw między nimi i regularności.

2. Uczniowie przejawiali niski poziom wiedzy na temat zdrowego stylu odżywiania się, o czym świadczą ich nawyki i popełniane błędy.
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Streszczenie

Celem pracy było sprawdzenie, czy i na ile sposób odżywiania się młodzieży w wieku gimnazjalnym jest zgodny z zasadami racjonalnego żywienia.

Badaniami objęto 100 uczniów, trzecich klas Gimnazjum w Pliszczynie – 50 dziewcząt i 50 chłopców, w wieku 15 – 17 lat. Narzędziem badawczym był kwestionariusz ankiety, własnej konstrukcji. 

Na podstawie badań stwierdzono, że sposób odżywiania się gimnazjalistów odbiegał od zasad racjonalnego żywienia, na co wykazują nieprawidłowości w zakresie jakości posiłków, przerw między nimi. Uczniowie przejawiali niski poziom wiedzy na temat zdrowego stylu odżywiania się, o czym świadczą ich nawyki i popełniane błędy żywieniowe.

Summary

The aim of this study was to verify, whether and how far the nutrition style of the grammar – school youth complies with the principles rational diet.

The study was carried out among 110 pupils of the third class grammar – school in Pliszczyn – 50 girls and 50 boys, in the age between 15 - 17 years . The study was carried out on the basis of the author’s questionnaire interview. 

The study showed that, the nutrition style of the grammar – school boys and girls strayed from the principles of rational diet, which is attested by irregularities of quality of their diet and intermissions between meals. Pupils manifested  the low level of knowledge about healthy life style, which may be deduced from their habits and committed nutrition’s mistakes.
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