BROMAT. CHEM. TOKSYKOL. — XLV, 2012, 3, str. 1092-1098

Anna Platta, Ewa Babicz-Zielinska, Malgorzata Cyra

OCENA ZWYCZAJOW ZYWIENIOWYCH WYBRANYCH UCZNIOW
W WIEKU 13 - 16 LAT UCZESZCZAJACYCH
DO GIMNAZJUM NR 2 W BYTOWIE

Katedra Handlu i Ustug, Wydzial Przedsigbiorczosci i Towaroznawstwa
Akademii Morskiej w Gdyni
Kierownik: prof. zw. dr hab. inz. E. Babicz-Zielinska

Celem przeprowadzonych badan byla ocena zwyczajow zZywieniowych
wybranych uczniow w wieku od 13 do 16 lat, uczeszczajqcych do Gimnazjum
nr 2 w Bytowie.

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, zZe w celu promocji
prawidtowych nawykow zywieniowych i poprawy kondycji fizycznej mlodziezy
nalezatoby zachecic¢ uczniow do zwigkszenia spozycia warzyw, owocow i wody
mineralnej oraz do uczeszczania na zajecia sportowe. Reprezentowana przez
uczniow wiedza z zakresu prawidlowego odzywiania jest niewystarczajqca, a
podejmowana aktywnoS¢ fizyczna na niskim poziomie, co daje zte rokowania na
przysztosé dla tej grupy wiekowej w zakresie rozwoju cech zespotu metabolicznego
w wieku dorostym.
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Racjonalne zywienie wedlug Bergera, znajdujace zastosowanie w zywieniu
mtodziezy, mozna sprowadzi¢ do 4 punktoéw: umiaru - nieprzejadania sig i czgstszej
konsumpcji positkéw w mniejszych objetosciach, urozmaicenia - przestrzeganie
zasad zestawiania i proporcji produktoéw zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i
Zywienia, uregulowania - statej liczby positkow spozywanych o statej porze, unikania
nadmiaru cukrow prostych, ttuszczow zwierzgeych i soli (1, 2). Odpowiednie
odzywianie wptywa bardzo pozytywnie na rozwoj fizyczny jak i umyslowy, ma
lepsze samopoczucie, che¢tnie uczestniczy w réznorodnych zajgciach, jak rowniez
osiaga lepsze wyniki w nauce (2, 3).

Zte nawyki zywieniowe maja szczegolny wplyw na mtody organizm na etapie
jego ksztattowania. Do najczgstszych btedow popetianych w zywieniu mlodziezy
nalezy: nieregularne spozywanie positkow, brak spozycia pierwszego $niadania, jak
rowniez mleka, owocow 1 warzyw. Zauwaza si¢ zbyt cz¢sta konsumpcje stodyczy
oraz produktow typu fast-food (1). Spozywanie zywnosci typu fast-food i produktéw
przekaskowych, zwykle o wysokiej wartosci kalorycznej, wnosi do diety obok
znacznej ilosci thuszczow, weglowodanow, nasyconych kwasow tluszczowych, soli,
cukrow prostych rowniez znaczne iloSci niekorzystnych dla zdrowia zwiazkow
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chemicznych powstajacych w procesach termicznego przetwarzania zywnosci,
takich jak: akryloamid, czy izomery trans kwasow tluszczowych, ktorych obecnos¢
w diecie powoduje wzrost stezenia cholesterolu LDL i spadek cholesterolu HDL (4).
Dhugie okresy niedoboréw pokarmowych u mtodziezy w okresie dorastania moga
pozostawia¢ nieodwracalne nastgpstwa, takie jak np.: zahamowanie wzrostu czy
znieksztatcenie koscca na skutek krzywicy (5).

Bledy zywieniowe zwiazane sa z nadmierna konsumpcja, dotycza w
szczegoblnosci zbyt duzej iloSci energii pobieranej wraz z pozywieniem, zbyt
wysokiej energii w pozywieniu pochodzacej z thuszczéw kosztem poboru energii z
weglowodanéw ztozonych, nadmiaru ttuszczéw zwierzgecych o wysokiej zawarto$ci
nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu w pozywieniu przy jednoczesnym
matym spozyciu jedno- i wielonienasyconych kwasow tluszczowych, nadmiaru w
pozywieniu tatwo przyswajalnych jedno- i dwucukréw oraz wysokiego spozycia
soli kuchennej. Popeliane btedy zywieniowe, zwlaszcza zwigzane z nadmierna
konsumpcja, przy jednoczesnym braku aktywnos$ci ruchowej, inicjuja rozwoj choréb
metabolicznych polskiej populacji (1, 2). U okoto 10% otytych dzieci i mtodziezy
stwierdza si¢ depresj¢ powodowana miedzy innymi niska samoocena oraz brakiem
poczucia wlasnej wartosci (5).

Celem pracy byta ocena zwyczajow zywieniowych wybranych uczniow w wieku
od 13 do 16 lat, uczgszczajacych do Gimnazjum nr 2 w Bytowie.

MATERIAL I METODY

Badanie empiryczne zostato zrealizowane w 2011 roku w grupie 100 losowo
wybranych uczniow Gimnazjum nr 2 w Bytowie, w tym 48 dziewczat i 52 chlopcow.
W celu weryfikacji celu pracy sformutowano hipotez¢ badawcza: uczniowie klas
gimnazjalnych nie znaja i nie przestrzegaja zasad zdrowego odzywiania, a ich
aktywnos¢ fizyczna jest na niskim poziomie. W pracy podjeto probe wykazania
nieprawidtowoséci w odzywianiu w grupie wickowej od 13 do 16 lat, biorac pod
uwage pte¢ respondentow. W badaniu wykorzystano autorski kwestionariusz, w
ktérym zastosowano pytania typu zamknigtego. Zakres przeprowadzonych badan
obejmowal oceng ilosci i czgstotliwosci positkdw spozywanych w ciagu dnia,
oceng rodzaju produktow wchodzacych w sktad glownych positkow, wytypowanie
produktow dojadanych migdzy positkami, oceng rodzaju najczeéciej wypijanych
napojow oraz okreslenie rodzaju aktywno$ci fizycznej podejmowanej przez
mtodziez uczaca si¢ w gimnazjum.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Prawidtowy rozw¢j miodziezy uzalezniony jest od racjonalnego odzywiania
si¢. Wskazane jest, aby codziennie o regularnych porach spozywata ona od 4 do 5
positkow. Bezwzglednie nalezy unika¢ mniejszej ilosci positkow niz 3 w ciagu dnia

(6).
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Tabela |.Zwyczaje zywieniowe miodziezy w wieku gimnazjalnym (%)
Table |. The eating habits of teenagers — middle school students (%)

Nr3

Spozycie

Spozycie

: - Uczen- | Ucznio- | Ogo- . Uczen- | Ucznio- | Ogo-
pierwszego $nia- : ) drugiego : ;
. nice wie tem -~ ) nice wie tem
dania $niadania
Tak, jadam 19 34 53 Tak, jadam 19 18 37
Nie jadam 6 5 11 Nie jadam 7 12 19
Nieregularnie 23 13 36 Nieregularnie 22 22 44
Produkty spozy- Produk-
JuKly spozy Uczen- | Ucznio- | Og6- | ty spozywa- Uczen- | Ucznio- | Ogo-
wanie na pierwsze : ) f . : .
. . nice wie tem nie na drugie nice wie tem
$niadanie o .
$niadanie
Kanapki 24 37 61 Kanapki 22 22 44
Stodycze 1 0 1 Stodycze 5 3 8
Fast-food 0 2 2 Fast-food 11 9 20
Owoce 3 0 3 Owoce 3 6 9
Warzywa 0 0 0 Warzywa 0
Mieko, prze-
Mieko, przetwory 14 8 22 twory mlecz- 0 0 0
mleczne
ne
Nie jadam 6 5 11 Nie jadam 7 12 19
. . Uczen- | Ucznio- | Ogo- Spozycne Uczen- | Ucznio- | Ogo6-
Spozycie obiadu . . podwieczor- . .
nice wie tem KU nice wie tem
Tak, jadam 39 49 88 Tak, jadam 14 17 31
Nie jadam 2 0 2 Nie jadam 9 15 24
Nieregularnie 7 10 Nieregularnie 25 20 45
Produkty
Produkty spozywa- | Uczen- | Ucznio- | Ogo6- | spozywanie Uczen- | Ucznio- | Ogo-
nie na obiad nice wie tem na podwie- nice wie tem
czorek
Goracy positek 6 11 17 | Kanapki 4 8 12
dwudaniowy
Goracy posilek jed- | 4 40 75 | Stodycze 22 14 36
nodaniowy
Fast-food 1 3 4
Odgrzewany obiad 5 0 5
Owoce 10 11 21
) Warzywa 1 0 1
Jedzenie typu
fast-food (pizza, 1 1 2 Mieko, prze-
hamburger, itp.) twory mlecz- 2 1 3
ne
Inne pro-
Inne produkty 1 0 1 dukty 0 1 1
Nie jadam 0 0 0 Nie jadam 8 14 22
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Czestotli-
A " Uczen- | Ucznio- | Ogo6- | wosc doja- Uczen- | Ucznio- | Ogo-
Spozycie kolacji . . o : .
nice wie tem dania migdzy nice wie tem
positkami
Tak, jadam 35 40 75 Codziennie 27 35 62
Kilka razy w 16 11 o7
. tygodniu
Nie jadam 5 2 7
1 razw tygo- 4 4 8
dniu
Nieregularnie 0 0
Nieregularnie 8 10 18
Nie dojadam 1 2
Produkty do-
Produkty spozywa- | Uczen- | Ucznio- | Ogo- | jadane mie- Uczen- | Ucznio- | Ogo-
nie na kolacje nice wie tem dzy posil- nice wie tem
kami
Kanapki 25 28 53 Kanapki 1 7 8
Stodycze 0 0 Stodycze 28 23 51
Fast-food 3 3 Fast-food 4 5 9
Owoce 1 1 2 Owoce 11 15 26
Warzywa 3 0 3 Warzywa 1 0 1
Mleko, przetwory 8 6 14 Mleko, prze-
mleczne twory mlecz- 1 0 1
Ciepty positek 4 11 15 ne
Inne pro-
Inne produkty 2 1 3 dukty 1 0 1
Nie jadam 5 2 7 Nie dojadam 1 2 3
Konsumowane na- | Uczen- | Ucznio- | Ogo- z(z);r:iz \S/\I/joel: Uczen- | Ucznio- | Ogo-
poje w ciggu dnia nice wie tem nice wie tem
nego czasu
Stodzone napoje 14 20 36 Zajecia spor- 13 14 27
gazowane towe
S_’fodzone napoje 5 13 18 Przed kom- 13 23 36
nie gazowane puterem
Woda mineralna 14 12 og | Przedtelewi- 7 7 14
zorem
Napoje mleczne 0
Inna forma 15 8 23
Soki 15 3 18

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze 27% (13% dziewczat
1 14% chlopcow) gimnazjalistow konsumuje w ciagu dnia pig¢ positkow, 34%
(17% dziewczat i chlopcow) cztery positki, 28% (13% dziewczat i 15% chtopcow)
trzy positki, 6% (4% dziewczat 1 2% chtopcoéw) dwa positki, a 5% (1% dziewczat
i 4% chlopcow) szes¢ 1 wigcej positkow w ciagu dnia. Ponad potowa badanych
gimnazjalistow spozywata pierwsze $niadanie (53%, w tym 19% dziewczat i 34%
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chtopcow), a 11% ucznidow rezygnowato z tego positku (tab. I). W przypadku
spozycia drugiego $niadania 37% uczniow zadeklarowato, ze spozywa go codziennie
(19% dziewczat i 18% chlopcow), 44% nieregularnie, a 19% (7% dziewczat i 12%
chlopcow) ze go nie spozywa (tab. I). Regularna konsumpcja zaréwno pierwszego
jakidrugiego $niadania pozytywnie wplywa na funkcjonowanie mtodego organizmu
przez caly dzien. Jednak najwazniejsze jest, by przekona¢ uczniow o koniecznosci
konsumpcji petnowarto$ciowego $niadania, ktore powinno sktadac si¢ z pieczywa,
dodatku biatkowego i ttuszczowego, warzyw oraz mleka (6) (tab. I). Najobfitszym
positkiem podczas catego dnia powinien by¢ obiad, ktory musi pokrywaé od 30
do 35% dziennej racji pokarmowej. Powinien on si¢ sktada¢ z dwoch dan, to
jest: zupy oraz dania gtdéwnego, bedacego zrodlem biatka, weglowodanoéw oraz z
warzyw (6). Stwierdzono, ze 88% gimnazjalistow (39% dziewczat 1 49% chtopcow)
spozywato obiad w domu sktadajacy si¢ najcze¢sciej z jednodaniowego, goracego
positku (35% dziewczat i 40% chtopcéw) (tab. I). W zywieniu mtodziezy od 5 do
10% dziennej racji pokarmowej powinien stanowi¢ podwieczorek, zawierajacy w
swym sktadzie mleko oraz owoce (6). Sposrod gimnazjalistow 31% (14% dziewczat
i 17% uczniow) zadeklarowato, ze spozywalo podwieczorek codziennie, a 45%
nieregularnie. Najczg$ciej na podwieczorek gimnazjali§ci spozywali stodycze (36%,
w tym 22% dziewczat i 14% chlopcow) (tab. I). W przypadku konsumpcji kolacji
75% gimnazjalistow (35% dziewczat i 40% chtopcdéw) zadeklarowato, ze spozywato
ten positek codziennie. Najczgsciej spozywana forma tego positku, podobnie jak w
przypadku pierwszego i drugiego $niadania w grupie 53% uczniow byty kanapki
(25% dziewczat i 28% chlopcow) (tab. I). Produkty spozywane w ramach kolacji
powinny by¢ lekko strawne, serwowane w formie cieptego positku lub kanapek (6).
27% (13% dziewczat i 14% chlopcow) gimnazjalistow spozywato ten positek nie
pézniej niz dwie godziny przed snem, a 28% (19% dziewczat i 9% chtopcoéw) do
jednej do dwu godzin (tab. I).

Istotng role¢ w promowaniu prawidtowych zachowan zywieniowych odgrywa
regularno$¢ spozywania positkow, niedojadanie pomigedzy positkami, a takze
zwigkszenie podazy w codziennej diecie wody mineralnej, warzyw i owocow
zapewniajace odpowiednia podaz witamin, sktadnikéw mineralnych i blonnika.
Rzadkie spozywanie positkéw (1-2 positkow) moze nasila¢ gromadzenie tkanki
thuszczowej w organizmie (6). Stwierdzono, ze 62% gimnazjalistow (27% dziewczat
i 35% chtopcoéw) dojada codziennie migdzy positkami. Produktami dojadanymi
byty: stodycze (51% ogotu badanych), owoce (26% ogotu badanych), kanapki (8%
og6lu badanych), zywno$¢ typu fast-food (10% ogédtu badanych) (tab. I). Badanie
przeprowadzone przez zespét SGGW w Warszawie na 250 osobowej grupie
mtodziezy w wieku od 15 do 18 lat wykazaty, ze zywno$¢ typu fast-food ma znaczny
udzial w diecie mlodziezy, co moze doprowadzi¢ do utrwalenia ztych nawykow
zywieniowych w tej grupie wiekowej (7). Konsumpcja wody mineralnej w badane;j
grupie gimnazjalistow ksztattowata si¢ na dos¢ niskim poziomie. Jej spozycie
zadeklarowalo tylko 26% ogotu badanych ucznidow. Najchgtniej gimnazjalisci
wypijali stodzone napoje gazowane (36%, w tym 14 dziewczat i 22% chlopcow),
stodzone napoje niegazowane oraz soki (po 18% ogo6tu badanych) (tab. I). Okoto
1,5 litra wody powinno by¢ dostarczone do organizmu w postaci plynow, a reszta w
spozywanych pokarmach. Odwodnienie jest o wiele bardziej grozniejsze w skutkach
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jak niedozywienie, poniewaz wigkszo$¢ proceséw biochemicznych organizmu
przebiega w roztworach wodnych (8). Kolejnym niepokojacym zachowaniem
charakteryzujacym badana grupe gimnazjalistow byla forma organizacji wolnego
czasu po zajeciach szkolnych. 50% gimnazjalistow spedzato go przed komputerem
(36% ogodhu badanych) lub telewizorem (14% ogdtu badanych). Zaledwie 27%
uczniow uczeszcezato na pozalekcyjne zajecia sportowe (tab.I).

Nalezy przypuszczaé, ze sposob zywienia charakterystyczny dla badanej grupy
mlodziezy gimnazjalnej moze mie¢ negatywny wpltyw na stan jej zdrowia, a
kontynuowanie go przyczyni si¢ w przysztosci do rozwoju choréb dietozaleznych.
Wskazane jest, aby w diecie mlodziezy gimnazjalnej znalazly si¢ produkty
zbozowe, takie jak: chleb, zboza, ryz i makarony. Powinny stanowi¢ one sktad
kazdego positku, a zalecane ich dzienne spozycie to 5 porcji. Warzywa powinny
by¢ spozywane w ilosci od 3 do 5 porcji dziennie, owoce od 2 do 4 porcji dziennie,
mleko i produkty mleczne od 2 do 3 porcji dziennie oraz migso, ryby, jaja, nasiona
ro$lin straczkowych lub orzechéw od 1 do 2 porcji dziennie. W zywieniu mlodziezy
zaleca sa konsumpcj¢ olejow roslinnych i migkkich margaryn oraz ograniczenie
spozycia nasyconych kwasow thuszczowych i stodyczy (2, 9). W programie
edukacyjnym szkot gimnazjalnych nalezaloby zwréci¢ wigksza uwage na szerzenie
wiedzy z zakresu podstaw racjonalnego zywienia wsrod milodziezy. Przede
wszystkim nalezaloby zweryfikowa¢ ich nieprawidtowe zwyczaje zywieniowe oraz
motywowac¢ mlodziez do podejmowania aktywnosci fizycznej poprzez promowanie
sportow, w ktorych dominuje wysitek aerobowy, takich jak: biegi, ptywanie, jazda
na rowerze, chod czy taniec (1).

WNIOSKI

1. W celu promocji prawidtowych nawykéw zywieniowych i poprawy kondycji
fizycznej mtodziezy nalezatoby zacheci¢ uczniow do zwigkszenia spozycia warzyw,
owocdw i wody mineralnej oraz do uczgszczania na zajgcia sportowe.

2. Reprezentowana przez mtodziez wiedza z zakresu prawidtowego odzywiania
jest niewystarczajaca, a podejmowana aktywno$¢ fizyczna na niskim poziomie, co
daje zle rokowania na przysztos¢ dla tej grupy wiekowej w zakresie rozwoju cech
zespohu metabolicznego w wieku dorostym.
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EVALUATION OF THE EATING HABITS OF SELECTED YOUNG PEOPLE AGED 13-16 YEARS
ATTENDING MIDDLE SCHOOL NO 2 IN BYTOW IN POLEND

Summary

The aim of this research was to assess eating habits of young people aged 13 - 16 years, attending Gim-
nazjum (Middle School) No 2 in Bytow (Pomeranian Voivodeship) in Poland. The Tested Group of young
people characterized high consumption of sweets, as snacks between meals, and sweetened, both carbon-
ated and still, drinks. It was also found that only every fourth middle school student regularly participated
in sports classes. Worrying is the fact that young people preferred passive form of spending their leisure
time e.g. watching television, playing computer games to active way of spending free time. In order to pro-
mote the healthy nutrition habits and to improve physical condition of youth they should be encouraged to
increase the consumption of vegetables and fruit, mineral water and to attend sport classes, to spend their
free time more actively. Represented by young people knowledge on proper nutrition is insufficient, and
their physical activity is at a low level, which combined prognosticates health problems connected with
the development of the metabolic syndrome in the future, in their adult age.
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