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Nawyki zywieniowe dzieci i mtodziezy szkolnej

Szybkie tempo zycia wspétfczesnego cztowieka jest odczuwalne w zasadzie na kazdym kroku. Szybko pracujemy, spimy, odpoczywamy,
jezdzimy, jemy, méwimy i tak w pospiechu mijajq kolejne dni i lata. Wraz z uptywem czasu zmieniajq sie metody oraz formy nauczania,
wychowania i style zycia spoteczeristw. Dzisiaj Swiat potrzebuje ludzi zdrowych, kreatywnych i odnoszqcych sukcesy juz od najmfodszych
lat. Dzieci i mfodziez od samego poczqtku swojej szkolnej drogi spedzajq wiele godzin w réznych placéwkach edukacyjnych. Aktywny i za-

angazowany udziat uczniow w zajeciach wielokrotnie jest uzalezniony od ich stanu zdrowia.

Kazdy cztowiek rozumie pojecie zdrowia
inaczej, istnieje wiele jego definicji. Wspot-
czesne podejécie do zdrowia uwzglednia
holistyczng - catosciowa - koncepcje, ktéra
traktuje cztowieka jako ,catosc”i, czes¢ cato-
$ci”. Na catos¢ sktadajg sie cztery powigzane
ze soba wymiary (aspekty), tj.:

« zdrowie fizyczne — prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu, wszystkich jego ukta-
déw i narzadow;

» zdrowie psychiczne - w jego obrebie
zdrowie umystowe (zdolno$¢ do jasnego,
logicznego myslenia) oraz emocjonal-
ne (zdolnos¢ do rozpoznawania uczu¢
i wyrazania ich w odpowiedni sposéb);
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
napieciami, depresjami, lekiem;

» zdrowie spoteczne - zdolnos¢ do utrzy-
mywania prawidtowych relacji z innymi
ludZmi oraz petnienia rél spotecznych;

« zdrowie duchowe — u niektoérych ludzi jest
zwigzane z wierzeniami i praktykami reli-
gijnymi, u innych dotyczy ich osobistego

.credo, zasad, zachowan i sposobéw utrzy-

mywania wewnetrznego spokoju (Anto-
novsky 2006, s. 10).

Méwiac o zdrowiu, wyrézniamy wiele réz-
norodnych czynnikéw, ktére maja na nie
wplyw. W literaturze przedmiotu mozemy
spotkac¢ podziat tych czynnikéw na cztery
grupy: styl zycia, Srodowisko fizyczne i spo-
teczne zycia, pracy, nauki, czynniki genetycz-
ne, stuzba zdrowia. Udziat poszczegélnych
czynnikoéw zostat przedstawiony na rysun-
ku 1 w postaci kota czynnikéw zdrowia we-
dtug Lalonde’a (Woynarowska 1995).

Wszyscy doskonale wiemy, ze bardzo duzy
wplyw na samopoczucie cztowieka maja
jego nawyki zywieniowe, ktére naleza do
stylu zycia. Kazdy od najmtodszych lat
ksztattuje swoje pozytywne lub negatywne
zachowania majace wptyw na stan zdrowia.
Do pozytywnych zachowan sprzyjajacych
zdrowiu zalicza sie m.in.:
¢ aktywnosc¢ fizyczna,

* racjonalne odzywianie,

 utrzymywanie czystosci ciata i otoczenia,

» zachowywanie bezpieczenstwa,

e utrzymywanie dobrych relacji z inny-
mi ludzmi,

» korzystanie ze wsparcia spotecznego
i udzielanie go,

* tworcze rozwigzywanie probleméw,

* radzenie sobie ze stresem,

» poddawanie sie profilaktycznym bada-
niom medycznym i in. (Woynarowska
2006, s. 10).

Do negatywnych zachowan zagrazajacych

zdrowiu nalezg natomiast:

 palenie papierosow,

* naduzywanie alkoholu i uzywanie sub-
stancji psychoaktywnych,

* ryzykowne zachowania seksualne (tamze,
s. 11).

Jednym z zachowan sprzyjajacych zdro-
wiu, na ktére chciatabym zwrécic szczegol-
ng uwage, jest racjonalne odzywianie, tak
istotne w prawidtowym funkcjonowaniu »

Ogropek

Uczniowie z klasy IIb (rok szkolny 2012/2013)
chetnie wzieli udziat w badaniu
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) dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Zda-
niem Edyty Suligi (2007, s. 27) ,racjonalne
odzywianie dziecka polega na zaspokoje-
niu w sposéb optymalny zapotrzebowania
organizmu na energie i sktadniki odzywcze,
prawidtowym roztozeniu positkdw w ciggu
dnia oraz takim doborze produktéw, aby
w kazdym podstawowym positku, oprécz
odpowiedniej ilosci energii, znalazty sie
wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe”.

Idac dalej tokiem myslenia wielu dietetykow,
lekarzy i doradcéw zdrowotnych, w zywie-
niu dzieci mtodziezy szczegdlne znaczenie
ma spozywanie pierwszego i drugiego $nia-
dania. Kierownik Zaktadu Promocji Zdrowia
AWF w Warszawie prof. Antoni Szyman-
ski (2008, s. 4) w swoim artykule Zywienie
dzieci i mfodziezy szkolnej — choroby dieto-
zalezne przedstawia zaleznos$ci pomiedzy
odpowiednim odzywianiem sie a r6znymi
chorobami. Zwraca réwniez uwage na kom-
ponowanie pierwszego i drugiego $niada-
nia, ktére powinny sktadac sie z réznych
sktadnikéw pokarmowych.

Zainspirowana dziataniami w ramach pro-
mocji zdrowia prowadzonymi w Zespo-
le Szkoét nr 11 im. Jana Twardowskiego
w Koszalinie, w ktérym pracuje, oraz rézny-

mi artykutami i wieloma programami edu-
kacyjnymi propagujacymi zdrowy styl zycia,
postanowitam przeprowadzi¢ wsrdd catej
naszej spotecznosci szkolnej badania doty-
czace nawykdéw zywieniowych, ze zwréce-
niem szczegdlnej uwagi na drugie $niadanie.
Badania prowadzitam przez caty marzec
2013 r. wsrdd ucznidw klas 0-VI Szkoty
Podstawowej nr 3, I-Ill Gimnazjum nr 3
oraz kadry pedagogicznej i pracownikow
niepedagogicznych szkoty. Ogétem w ba-
daniach wziety udziat 632 osoby, w tym 558
uczniéw (88,3% badanych), 54 nauczycieli
(8,5% badanych) i 20 pracownikéw niepeda-
gogicznych (3,2% badanych). Dane liczbowe
ujete procentowo przedstawia rysunek 2.

Badania wsrdd catej spotecznosci szkolnej
byty przeprowadzone w czterech etapach -
jeden raz podczas kazdego z czterech tygo-
dni marca, za kazdym razem w innym dniu
tygodnia oraz o innej porze (w godzinach od
9:00 do 14:00). Podczas pierwszego badania
wszyscy badani zostali wprowadzeni w jego
temat i cel. Poczatkowo obszarem moich
zainteresowan w ramach promocji zdrowia
byty nawyki zywieniowe dzieci i mtodziezy
szkolnej. W efekcie poszerzytam zakres ba-
danych o kadre pedagogiczna i pracowni-
kow niepedagogicznych szkoty, poniewaz

wszyscy stanowimy spotecznos¢ szkolng,
a dorosli powinni przeciez dawa¢ dzieciom
i mtodziezy odpowiedni - zeby nie powie-
dzie¢: wzorowy — przyktad.

Kazde badanie obejmowato nastepujace

pytania:

1.Czy masz dzisiaj drugie $niadanie sktada-
jace sie ze zwyktych kanapek?

2.Czy nie masz dzisiaj drugiego $niadania
sktadajacego sie ze zwyktych kanapek?

3. Czy masz dzisiaj jaki$ owoc lub warzywo?

4. Czy masz wode do picia lub inny napo;j?

5.Czy masz w zestawie $niadaniowym stody-
cze?

Pierwsze badanie zostato przeprowadzo-
ne bez zapowiedzi i nie ukrywam, ze wiek-
szo$¢ badanych byta zaskoczona pytaniami.
Z uwagi na przejrzystosc takiego ujecia wy-
nikéw, podzielitam respondentéw na dwie
grupy, tj. uczniow (klas 0-l1I SP, IV=VI SP, I-lI
Gim., tacznie 558 0séb) oraz dorostych (ka-
dra pedagogiczna i pracownicy niepedago-
giczni, facznie 74 osoby). Wyniki pierwszego
badania przedstawia tabela 1.

Jak wcze$niej wspomniatam, moje badania
przebiegaty w czterech etapach. Dla po-
réwnania z pierwszym badaniem w tabeli 2 »

'Wyniki zawarte w tabelach 1i 2 odnoszg sie do 0s6b, ktore faktycznie wziety udziat w badaniu, nie ogétu respondentéw.
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» przedstawitam wyniki ostatniego, czwarte-
go etapu badan.

Dla doktadnego zobrazowania wynikéw

badan (pierwszego i ostatniego) ujetam

je dodatkowo w formie wykreséw: rysu-
nek 3 przedstawia podsumowanie odpo-
wiedzi uczniéw, a rysunek 4 — dorostych.

Analiza wynikéw wszystkich badanych

ucznidw i dorostych prowadzi do nastepu-

jacych wnioskéw:

» Systematyczna kontrola sprawita, ze
zwiekszyta sie liczba oséb, ktore zacze-
ty przynosic¢ do szkoty drugie $niadanie
w postaci kanapek (17 uczniéw - 3% i 8
dorostych wiecej — 10%). Zadowalajacy
jest fakt, ze zmniejszyta sie liczba uczniow
przychodzacych do szkoty bez drugiego
$niadania (15 oséb mniej - 2,7%). Nato-
miast u dorostych liczba ta niestety wzro-
sta w stosunku do pierwszego badania (5
0s6b wiecej - 7%).

* Znacznie wiecej 0séb zaczeto przynosic¢
do szkoty owoce i warzywa jako dodatki
do drugiego $niadania (az 156 uczniéw —
28% i 8 dorostych wiecej - 10%).

» Na zadowalajaca sytuacje wskazujg wyni-
ki badan dotyczgce zabierania do szkoty
wody lub innego napoju (42 uczniéw -

7,5% i 19 dorostych wiecej — 25,7%).

 Nie bez znaczenia s3 takze wyniki badan
dotyczace stodyczy: 63 osoby (62 ucznidéw
-11% i 1 dorosty — 1,6%) zrezygnowaty
z przynoszenia stodkich przekasek do
szkoty.

W przeprowadzonych badaniach wyod-
rebnitam grupe uczniéw realizujgcych
obowigzek szkolny na poziomie edukacji
wczesnoszkolnej (w tym roku szkolnym
jestem wychowawcg klasy IIb). W ramach
réznych edukacji i integracji przedmioto-
wej podejmuje wraz z kolezankami z innych
klas I-1ll oraz przy wspétpracy rodzicow sze-
reg dziatart majacych na celu propagowanie
zdrowego stylu zycia, ze zwréceniem szcze-
g6lnej uwagi na nawyki zywieniowe i rodzaj
spozywanych produktéw w ramach drugie-
go szkolnego $niadania. Przyznaje, ze bytam
bardzo ciekawa, jak przedstawiaja sie wyniki
badan uczniéw uczeszczajacych do klas po-
czatkowych na pierwszym etapie edukacji,
ktdrych liczba w naszej szkole wynosi w bie-
zacym roku 145.

Analizujgc odpowiedzi uczniow klas I-lll,
wzietam pod uwage te same kryteria i py-
tania, ktére wykorzystatam do badania po-
zostatych respondentéw. Podsumowanie
wynikéw znajduje sie na rysunku 5.

Poréwnatam réwniez wyniki uczniéw klas |-
—III SP (145 os6b) oraz klas IV-VI SP (173 oso-
by) i I-1ll Gim. (201 os6b) otrzymane tylko
w pierwszym etapie badan. Wyniki tej anali-
zy poréwnawczej ilustruje rysunek 6. Wybor
takiego ujecia byt celowy, gdyz przedstawia
ono prawdziwy obraz sytuacji (uczniowie nie
znali daty rozpoczecia badan).

Z analizy wylaczytam oddziaty piecio- i sze-
Sciolatkdw ze wzgledu na ich doskonate wy-
niki uzyskane w badaniach, co wyttumacze
w dalszej czesci artykutu.

Analizujac otrzymane wyniki przedstawione
za pomoca wykresdw, fatwo zauwazamy, ze
najwiekszy odsetek uczniéw przynoszacych
drugie $niadanie do szkoty stanowig ucznio-
wie klas poczatkowych.

Wyraznie widac tutaj tendencje spadkowa
- im dzieci sg starsze, tym bardziej ulegaja
modzie na nienoszenie $niadania do szkoty.
Potwierdzeniem sg rosnace dane procentowe
uzyskane w pytaniu nr 2 - w tym przypadku
réwniez to uczniowie edukacji wczesnosz-
kolnej najczesciej zabierajg ze sobg owoce,
warzywa i napoje. Na podobnym poziomie
wsrod wszystkich badanych utrzymato sie
z kolei przynoszenie stodyczy do szkoty.

'Wyniki zawarte w tabelach 1i 2 odnosza sie do 0séb, ktére faktycznie wziety udziat w badaniu, nie ogétu respondentéw.

Rys. 3

Rys. 4

Rys. 5

Program, Dzieciaki Mleczaki”

Program ,Dzieciaki Mleczaki” prowadzony
jest przez Polska Izbe Mleka i dofinansowany
z Funduszu Promocji Mleka. Skierowany jest do
przedszkoli i placéwek nauczania wczesnoszkol-
nego. Uczestnictwo w nim jest catkowicie bez-
ptatne.

Program ma na celu promocje zdrowego od-
zywiania ze szczeg6lnym uwzglednieniem
produktéw mleczarskich w diecie dzieci. Uczest-
nictwo niesie ze sobg same korzysci: darmowe
materiaty edukacyjne dla dzieci, dostep do
strony internetowej , ktora jest petna
pomystéw na zajecia dodatkowe, konkurséw
dostepnych jedynie dla placéwek, ktére przy-
stapity do programu.

Aby przystapi¢ do programu wystarczy wypet-
ni¢ deklaracje uczestnictwa dostepna pod tym

. Patronat nad programem ,Dzieciaki
Mleczaki” objeto Ministerstwo Edukacji Naro-
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» Jak juz wczesniej wspominatam, na uwage
zastuguje fakt, ze wzorowe pod kazdym
wzgledem ujetym w badaniu byty grupy
piecio- i szesciolatkéw. Uczniowie w tych
oddziatach we wszystkich etapach badan
w 100% przynosili $niadanie, napoje, owoce
i warzywa, za$ stodycze — wedtug uzgodnien
pomiedzy nauczycielami uczagcymi w tych
klasach a rodzicami dzieci - tylko raz w ty-
godniu. Oczywiscie nie ma w tym nic dziw-
nego, gdyz rodzice bardzo kontrolujg swoje
dzieci w tym wieku. Nalezy jednak pamietac,
Ze starsze dzieci réwniez potrzebuja wspar-
cia i kontroli rodzicéw - w kazdym znacze-
niu tego stowa.

Otrzymane wyniki badan przedstawitam
uczniom w wybranych klasach oraz rodzi-

com na spotkaniach klasowych. Staratam sie
przede wszystkim uswiadomic rodzicom, ze
dopdki ich dzieci uczeszczajg do szkoty, po-
winny by¢ przez nich madrze kontrolowane
i sprawdzane. Tylko wtedy uda sie zaszczepic
w nich prawidtowe i zdrowe nawyki zywie-
niowe, tak wazne dla prawidtowego rozwoju
i funkcjonowania cztowieka.

Stwierdzam, Ze tego typu dziatania powinny
by¢ realizowane we wszystkich placéwkach
os$wiatowych na réznych poziomach eduka-
cyjnych. Moim zadaniem byto sprawdzenie
przede wszystkim rzeczywistego stanu rze-
czy dotyczacego spozywania przez uczniow
naszej szkoty drugiego $niadania oraz po-
znanie ich Swiadomosci w zakresie prawidto-
wego odzywiania sie w ciggu dnia. Podczas

przeprowadzanych badan spotkatam sie
z wielkim zaciekawieniem i zainteresowa-
niem ze strony uczniéw oraz z zyczliwoscia
ze strony dorostych. Pragne w tym miej-
scu podziekowa¢ Dyrekcji Szkoty ZS nr 11
i wszystkim nauczycielom za zgode na prze-
prowadzenie badan oraz pomoc i wsparcie
podczas ich realizacji.

Uwazam, ze zaréwno dla wszystkich ba-
danych, jak i dla mnie byta to bardzo mita
i pouczajaca przygoda petna zabawnych sy-
tuacji.

Gabriela Kierzkowska
Anna Mayer
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Gabriela Kierzkowska

Nauczyciel dyplomowany z 28-letnim stazem
pracy w klasach'=lllw Zespole Szkétnr 11 im. ks.
Jana Twardowskiego w Koszalinie: Koordynator
Projektu Comenius w-latach 2007-2009, przy
wspoétpracy szkétpartnerskich ze Szkocji, Szwecji
i Finlandii. Obecnie od dwdch lat koordynator
promocji zdrowiaiinicjator wielu przedsiewziec¢
w-ramach propagowania zdrowego stylu zycia
wsrdd spotecznosci szkolnej, tj. ucznidw, na-
uczycieli, pracownikéw niepedagogicznych oraz
rodzicdw uczniow.

Zainteresowania: pedagogika wczesnoszkolna,
psychologia, dydaktyka, ekonomia, jezyk angiel-
ski, muzyka i ptywanie.

Motto zyciowe: ,Méwienie jest tanie, liczy sie
dziatanie”.

Anna Mayer

Nauczyciel mianowany z 10-letnim stazem pracy
w klasach I-IlLw Zespole Szkét nr 11 im:ks. Jana
Twardowskiego w Koszalinie- Obecnie, w roku
szkolnym 2013-2014, koordynator promocji
zdrowia i kontynuator dziatar szkolnych w ra-
mach propagowania zdrowego stylu zycia wsréd
spotecznosci szkolnej.

Zaangazowana w sprawy zawodowe. Uzdolniona
muzyczno-plastycznie.

Zainteresowania: pedagogika wczesnoszkolna,
zdrowy styl zycia, czytanie ksigzek obyczajowych,
plastyka i muzyka.
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Odpowiedzi uczniow Odpowiedzi dorostych
Pytanie
- wyniki ujete liczbowo i procentowo

Czy masz dzisiaj drugie $niadanie sktadajace sie
ze zwyktych kanapek?

395 (71%) 41 (55%)

Czy nie masz dzisiaj drugiego $niadania

[0} 0
sktadajacego sie ze zwyktych kanapek? 95(17%) > (7%)

Czy masz dzisiaj jakis owoc lub warzywo? 99 (18%) 21 (28,4%)

Czy masz wode do picia lub inny nap¢j? 418 (75%) 13 (17,6%)

Czy masz w zestawie $niadaniowym stodycze? 250 (44,8%) 9(12,2%)

Tab. 1. Podsumowanie pierwszego badania (opracowanie wtasne)
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-

Odpowiedzi uczniow Odpowiedzi dorostych
Pytanie
- wyniki ujete liczbowo i procentowo

Czy masz dzisiaj drugie $niadanie skfadajace sie 412 (74%) 49 (66,2%)
ze zwyktych kanapek?

Czy nie masz dzisiaj drugiego $niadania
80 (14,3 % 10 (13,5%
sktadajacego sie ze zwyktych kanapek? ( 0 ( 0

Czy masz dzisiaj jaki$ owoc lub warzywo? 255 (46%) 29 (39,2%)
Czy masz wode do picia lub inny napé;j? 460 (82,4%) 32 (43,2%)

Czy masz w zestawie $niadaniowym stodycze? 188 (33,7%) 8(10,8%)

Tab. 2. Podsumowanie czwartego badania (opracowanie wtasne)
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styl zycia

M czynniki genetyczne
srodowisko

stuzba zdrowia

Rys. 1. Koto czynnikéw zdrowia wedtug Lalonde’a (Woynarowska 1995)
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Rys. 2. Badana spotecznos¢ szkolna ZS nr 11 w Koszalinie (opracowanie wtasne)
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Rys. 3. Poréwnanie wynikéw uczniéw z pierwszego i czwartego badania (opracowanie wtasne)
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Rys. 5. Poréwnanie wynikéw uczniéw klas I-Ill z pierwszego i czwartego badania (opracowanie wtasne)
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Rys. 6. Poréwnanie wynikdw ucznidw klas I-VI SP oraz I-1ll Gim. z pierwszego etapu badar (opracowanie wtasne)
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