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Zachowania żywieniowe młodzieży w okresie dojrzewania
Prawidłowe żywienie jest jednym z ważniejszych czynników warunkujących rozwój psychofizyczny, aktywność ruchową, stan emocjonalny i dobre samopoczucie. Powinno pokrywać zapotrzebowanie na wszystkie podstawowe składniki odżywcze energetyczne, budulcowe i regulujące. Różnice w tempie podstawowej przemiany materii, aktywności fizycznej i etapie dojrzewania fizjologicznego znajdują odzwierciedlenie w wahaniach indywidualnego zapotrzebowania na różne składniki odżywcze. Zapotrzebowanie na składniki pokarmowe w okresie dojrzewania jest  większe gdyż muszą dostarczyć energii nie tylko do stałej odnowy, ale również do systematycznego wzrostu wszystkich tkanek rozwijającego się organizmu [3]. 

Szczególnej uwagi wymaga żywienie młodzieży w okresie dojrzewania, gdyż w tym czasie zachodzi wiele zasadniczych zmian. Rosnące poczucie niezależności, nadmiar zajęć szkolnych i pozaszkolnych, naśladowanie stylu życia i sposobu odżywiania się dorosłych, moda na „odchudzanie” zwłaszcza u dziewcząt, prowadzą często do szybkiego zachwiania reguł prawidłowego żywienia. Nieodpowiednia jakość i ilość posiłków oraz brak regularności w ich spożywaniu mogą, doprowadzić do zahamowania tempa rozwoju fizycznego i psychicznego, stanów niedoborowych, trudności  w szkole (słaba koncentracja, pamięć, uwaga), a u dziewcząt dodatkowo do zaburzeń miesiączkowania. Szereg nieprawidłowości wynikających z nieracjonalnej diety ujawnia się dopiero w wieku późniejszym pod postacią tzw. chorób cywilizacyjnych. Należą do nich przede wszystkim otyłość, nadciśnienie tętnicze, miażdżyca, osteoporoza [3, 6].

Podstawowe zasady racjonalnego żywienia młodzieży w wieku szkolnym określa reguła „4U”, według której dieta powinna być urozmaicona, uregulowana, spożywana  w umiarkowanej ilości oraz uboga w sól i cukier. Prawidłowa dieta powinna uwzględniać produkty spożywcze z każdej grupy, zgodnie z tzw. piramidą zdrowia, która w jasny i przejrzysty sposób określa dobór i proporcje pokarmów koniecznych dla pokrycia zapotrzebowania dobowego  [4, 6].

Nawyki i zwyczaje żywieniowe kształtuje wiele czynników, wśród których obok osobistych wyborów  młodzieży, należy wymienić czynniki społeczno – kulturowe 

 i ekonomiczne. Zmiany, które zaszły w Polsce w ostatnim czasie np. reklamy produktów spożywczych często niekorzystnych dla zdrowia, zwiększenie podaży dostępności słodyczy, słodkich napojów gazowanych i potraw typu „fast - food” mają negatywny wpływ na sposób żywienia dzieci i młodzieży [3, 6].

Celem pracy była ocena sposobu odżywiania młodzieży w okresie dojrzewania, ze szczególnym uwzględnieniem najczęściej popełnianych błędów żywieniowych.

Materiał i metodyka

Badaniem objęto 197 dzieci w wieku 13-15 lat uczących się w 4 szkołach gimnazjalnych na terenie Polski południowej. Celem porównania nawyków żywieniowych badaną populację podzielono pod względem płci i miejsca zamieszkania. Chłopcy stanowili 53,2%, dziewczęta 46,8%, młodzież mieszkająca w mieście 46,2%, na wsi 53,8%. 

Do badania wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety zawierający 25 pytań zamkniętych i otwartych. 

Wyniki badań

Analiza zebranych wyników pozwoliła na  stwierdzenie, iż sposób żywienia młodzieży w okresie dojrzewania zarówno w środowisku miejskim, jak i na wsi jest  zbliżony i odbiega od zasad prawidłowego żywienia.

Bardzo niepokojący jest fakt, że 23,8 % młodzieży wychodziło do szkoły nie spożywając I-go śniadania, a II - go śniadania nie zabierało do szkoły 50,3%. Najczęstszym produktem  spożywanym na drugie śniadanie były wyroby cukiernicze i słodycze, które zabierał co czwarty ankietowany uczeń. Odsetek osób nie spożywających I - go śniadania był zdecydowanie większy w grupie dziewcząt (39,6%) oraz na wsi (28,3%), natomiast 

II- go śniadania częściej nie zabierali chłopcy (53,3%) oraz mieszkający w mieście (59,3%).

Jak wynika z danych, trzy posiłki dziennie spożywało 35,2% ankietowanych, częściej dziewczęta oraz młodzież mieszkająca w mieście. Dwa posiłki spożywało aż 5,7% ankietowanych chłopców i 5,7% młodzieży na wsi. 

Obiad spożywało 100% młodzieży, z tego 75,6% ankietowanych odpowiedziało, że  składa się z dwóch dań. Znacznie częściej obiad dwudaniowy spożywali chłopcy (82,8%) niż dziewczęta (67,3%), oraz młodzież mieszkająca w mieście (84,5%) niż na wsi (68,8%). Na wsi częściej niż w mieście obiad składał się tylko z zupy. 

Częstość spożywanych posiłków w ciągu dnia wśród ankietowanych w dużym stopniu nie odpowiada pożądanym wzorcom. Ankietowani uczniowie spożywali posiłki w sposób nieregularny, 74,1% badanych odpowiedziało, że przerwa między śniadaniem a obiadem wynosiła  6-8 godzin. Przerwy dłuższe niż 8 godzin występowały częściej wśród chłopców oraz młodzieży mieszkającej w mieście. Prawie połowa respondentów wskazała także na długie przerwy między obiadem a kolacją

W ankiecie zapytano również młodzież o ocenę swojego sposobu odżywiania się. Większość ankietowanych twierdziła, że odżywia się prawidłowo – odpowiedzi takiej udzieliło 83,8% chłopców, 88,0% dziewcząt oraz 83,5% mieszkających w mieście i 94,3% na wsi. Własną masę ciała jako odpowiednią („w sam raz”) oceniło 43,8% chłopców i 34,7% dziewcząt. Około 38,0% dziewcząt uważało się za osoby „za grube”, natomiast chłopcy częściej sądzili, ze są „ za szczupli” (19,0%). 

Wśród badanej populacji 20,6% dziewcząt i 8,5% chłopców stosowało różne diety.

Odchudzającą stosowały głównie dziewczęta (10,9%), natomiast wśród chłopców przeważała dieta wysokokaloryczna (5,7%). Motywacją do ich stosowania było dla (52,3%) młodzieży utrzymanie dobrego stanu zdrowia. 

Uzyskane w trakcie badania dane pozwoliły stwierdzić, że 78,6% respondentów podjada między posiłkami. Nieznacznie większą grupę stanowią chłopcy (80,9%), oraz młodzież mieszkająca w mieście (82,4%). Najbardziej popularnymi produktami spożywanymi w przerwach między posiłkami były chipsy, słodycze oraz owoce. Dziewczęta częściej spożywały owoce (58,5%), chłopcy natomiast chipsy (61,1%). W środowisku miejskim przeważało spożycie chipsów a na wsi owoców.

Częstość spożywania przez młodzież niektórych produktów potrzebnych dla zdrowia jest niezadowalająca. Owoce codziennie (1 x i więcej) spożywało tylko 47,7% respondentów a warzywa surowe (21,3%). Niepokojący jest fakt niskiego spożycia mleka wśród młodzieży (39,5%). Ciemne pieczywo codziennie spożywało tylko 29,4% ankietowanych. 

Szczegółowe dane przedstawiające spożycie produktów niezbędnych dla zdrowia w zależności od płci i miejsca zamieszkania przedstawia tabela I. 

Tab. I. Spożycie niektórych produktów niezbędnych dla zdrowia

według płci i miejsca zamieszkania w procentach

	Rodzaj

produktu
	Codziennie
	Kilka razy w tygodniu
	Rzadziej

	
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś

	Mleko
	43,8
	33,6
	43,9
	34,9
	40,9
	46,7
	35,1
	50,9
	13,3
	15,2
	18,6
	16,4

	Ciemne pieczywo
	34,2
	23,9
	38,4
	21,6
	19,0
	27,1
	23,0
	22,6
	42,8
	43,4
	26,3
	55,6

	Ryby
	1,9
	1,0
	-
	1,8
	42,8
	44,5
	65,9
	37,7
	55,2
	54,3
	34,1
	60,3

	Mięso drobiowe
	9,5
	6,5
	13,1
	3,7
	69,5
	63
	68,1
	65,0
	20,9
	30,4
	18,6
	31,1

	Owoce surowe i soki
	50,4
	44,5
	50,5
	45,2
	44,7
	36,9
	40,8
	41,5
	4,7
	18,4
	8,7
	13,2

	Warzywa surowe
	14,2
	29,3
	31,8
	12,2
	54,2
	39,1
	56,0
	39,9
	31,4
	31,5
	12,0
	48,1

	Warzywa gotowane
	52,3
	55,4
	45,2
	61,4
	45,7
	39,1
	53,8
	33,3
	1,9
	5,4
	1,0
	5,6


W badaniach poddano także analizie spożycie produktów niekorzystnych dla zdrowia takich jak potrawy typu „fast - food”, słodkie napoje gazowane, słodycze, kawę. Wyniki badań zostały przedstawione w Tab. II.

Tab. II. Spożycie produktów i potraw nie sprzyjających zdrowiu

według płci i miejsca zamieszkania w procentach

	Rodzaj produktu
	Codziennie
	Kilka razy w tygodniu
	Rzadziej

	
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś
	Chłopcy
	Dziewczęta
	Miasto
	Wieś

	Hamburgery
	1,9
	-
	2,1
	-
	31,4
	15,2
	38,4
	11,0
	66,6
	84,7
	59,3
	88,6

	Hot-dogi
	3,8
	-
	2,1
	0,9
	42,8
	10,8
	32,9
	23,5
	53,3
	89,1
	63,7
	75,4

	Chipsy
	6,6
	1,0
	5,4
	2,8
	58
	44,5
	73,0
	35,8
	35,2
	54,3
	24,7
	61,3

	Frytki
	12,3
	1,0
	9,8
	4,7
	52,3
	38
	43,9
	47,1
	35,2
	60,8
	46,1
	48,1

	Cukierki, czekolada
	34,0
	18,4
	34,0
	16,9
	58
	64,1
	58,2
	63,2
	11,4
	17,3
	7,6
	19,8

	Ciasta, ciastka
	23,8
	19,5
	24,7
	19,8
	60,9
	65,2
	65,9
	60,3
	15,2
	14,1
	9,8
	19,8

	Coca –cola
	25.7
	8,6
	21,9
	14,5
	52,3
	52,1
	53,8
	50,9
	21,9
	28,2
	21,9
	27,3

	Słodkie napoje gazowane
	26,6
	9,7
	21,9
	16,0
	47,1
	42,3
	37,3
	57,8
	23,8
	32,6
	31,8
	24,5

	Kawa
	7,6
	7,6
	3,2
	11,3
	22,8
	21,7
	26,3
	18,8
	24,8
	21,7
	26,3
	18,8


Coraz częściej potwierdza się, że dzieci w wieku szkolnym piją alkohol i palą 
papierosy. W przeprowadzonych badaniach stwierdzono, że aż 57,3% ankietowanych pije napoje alkoholowe (w tym około 85,2% piwo) a 12,1 pali papierosy.

Omówienie

Analiza zachowań żywieniowych młodzieży w okresie dojrzewania wykazała szereg nieprawidłowości. Najczęściej popełnianymi błędami było:

· zmniejszenie liczby posiłków do trzech, głównie przez opuszczenie pierwszego i drugiego śniadania,

· podjadanie między posiłkami produktów o niewłaściwej wartości odżywczej (kilka razy dziennie słodyczy, kilka razy w tygodniu fast – foodów i słodkich napojów gazowanych),

· ograniczenie spożycia produktów o dużych walorach odżywczych (codziennie owoców, mleka i ciemnego pieczywa).

Na podobne nieprawidłowości zwrócili uwagę Komosińska i wsp., którzy przeprowadzili podobne badania w latach 1990 –1998 wśród młodzieży w wieku 11 – 15 lat, oraz Zagórecka i wsp., przeprowadzający badania ankietowe w grupie 338 dzieci w wieku 10 i 14 lat, ze szkół podstawowych na terenie białostocczyzny  [1, 7].

Niepokojący wydaje się stwierdzony u ankietowanej młodzieży (89,3%) brak świadomości popełnianych błędów dietetycznych i wynikający stąd brak potrzeby zmiany sposobu żywienia. Uzyskane wyniki badań wskazują na nieprawidłowe nawyki żywieniowe wśród młodzieży w okresie dojrzewania, co może mieć wpływ na dalszy rozwój i ujawnienie się w okresie późniejszym chorób cywilizacyjnych. Wynika stąd konieczność podjęcia działań zmierzających do poprawy sposobu odżywiania młodzieży poprzez uświadomienie skutków nieprawidłowego żywienia.

WNIOSKI

Na podstawie analizy uzyskanych wyników sformułowano następujące wnioski.

1. Młodzież ma niedostateczną wiedzę na temat racjonalnego żywienia, co ma bezpośredni wpływ na jej sposób odżywiania się.

2. Zachowania młodzieży związane z żywieniem zależą od płci i miejsca zamieszkania.

3. Chłopców cechuje więcej nieprawidłowych zachowań związanych żywieniem, w tym większa częstość spożywania produktów wpływających niekorzystnie na zdrowie.

4. Dziewczęta rzadziej spożywają pierwsze śniadanie, częściej oceniają swoją masę ciała jako nieprawidłową i stosują dietę odchudzającą.

5. Młodzież mieszkająca na wsi spożywa mniej owoców i warzyw, natomiast w mieście częściej słodycze i potrawy typu „fast - food”.

6. Zdecydowana większość ankietowanych nie odżywia się regularnie, na co wskazują duże przerwy między posiłkami.
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Streszczenie

Prawidłowe żywienie jest jednym z podstawowych czynników warunkujących optymalny rozwój dziecka oraz jego dobry stan zdrowia. Niedobór jak i nadmierne spożycie żywności może mieć niekorzystny wpływ na rozwijający się organizm. Odżywianie jest kategorią zachowania, która zależy od czynników społeczno – kulturowych, ekonomicznych oraz osobistych wyborów i decyzji młodzieży. W wieku dojrzewania rosnące poczucie niezależności, moda na szczupłą sylwetkę, intensywne zajęcia szkolne i pozaszkolne mogą być przyczyną wielu błędów żywieniowych. 

Celem badania była analiza zachowań żywieniowych młodzieży szkolnej, ich uwarunkowań oraz najczęściej popełnianych błędów. Badania przeprowadzono wśród uczniów w przedziale wiekowym 13 – 15 lat.

Brak prawidłowych nawyków żywieniowych wykazane na podstawie przeprowadzonych badań wskazuje na konieczność podjęcia działań zmierzających do poprawy sposobu odżywiania tych dzieci.

SUMMARY

Adequate nutrition is one the basic factors determining optimal development of children and their good health. Both shortage of and excess food intake may have unfavorable influence on developing organisms. Nutrition is a category of behavior that depends on social, cultural, and economic factors as well as personal choices and decisions made by youth. During adolescence a growing independence, slim figure being in fashion, intensive school and free-time activities can be reasons for many nutritional mistakes.

The objective of the study was to analyze nutritional behaviors of school children, their preconditioning and most common mistakes. The research was conducted among school children at the age of 13-14 years.

The lack of correct dietary habits among school children suggests a need to improve their dietary pattern.










1
457

