Spozycie positkow mlecznych przez dzieci i mlodziez szkolng

Zywienie dzieci i miodziezy powinno zaspokaja¢ potrzeby ciagle rosnacego
I rozwijajacego si¢ organizmu. Powinno takze dostarcza¢ energii do pracy umyslowe;j,
¢wiczen i wykonywania innych czynno$ci. Odpowiednie zywienie ma zasadnicze znaczenie
dla ich zdrowia. Dlatego wazne jest ksztaltowanie w tym okresie zycia odpowiednich
nawykow 1 zasad zdrowego odzywiania.

Migdzy 2. a 20. rokiem zycia organizm bardzo si¢ zmienia. Zwigksza si¢ masa i sita
migsni, kosci si¢ wydluzaja, wzrost zwigksza si¢ ponad trzykrotnie, a waga nawet
dziesigciokrotnie. Dziewczynki rosna gwaltownie miedzy 11. a 16. rokiem zycia, a chlopcy
migdzy 13. a 19.

Dzieci 1 mlodziez w wieku szkolnym mozna podzieli¢ na kilka podgrup w zaleznosci od
rozwoju fizjologicznego oraz pici. Wyr6znia si¢ zatem grupy 7- 9 lat, 10 — 12 lat, 13 — 15 lat
16 — 20 lat.

Zywienie dzieci w wieku 7 — 9 lat powinno byé podobne do Zywienia w okresie
przedszkolnym. Najwazniejsza rolg powinny odgrywaé takie produkty jak: mleko, chude
migso, sery, ryby, podroby, owoce i warzywa. Nalezy ogranicza¢ podawanie potraw
smazonych, tlustych oraz przypraw. W tym okresie zmniejsza si¢ tempo wzrostu
W poréwnaniu z poprzednim okresem zycia. W tym wieku wilasciwe Zywienie ma ogromne
znaczenie na prawidlowy rozwdj dziecka. Stwarza to koniecznos$¢ wlasciwego rozplanowania
positkow, aby nie byto wigkszych przerw migdzy nimi. Dziecko do szkoty powinno p6js$¢ po
zjedzeniu pierwszego $niadania w domu 1 mie¢ ze soba drugie $niadanie. Gtod moze
spowodowac problemy w nauce, z koncentracja. Dziecko staje si¢ zmgczone 1 senne. Drugie
$niadanie nie musi by¢ obfite. Moze to by¢ np.: kanapka z wedlina, serem 1 satata oraz jakis$
napdj np. sok owocowy, jogurt, kefir czy woda mineralna.

Podobnymi zasadami nalezy si¢ kierowac przy zywieniu dzieci w wieku 10 — 12 lat.
Jednak w tej grupie wiekowej nalezy uwzgledni¢ wigksza ilo$¢ produktéw energetycznych.
Wzrost spozywania tych produktow zwiazany jest z wigkszymi potrzebami, poniewaz wzrasta
tempo rozwoju ciala oraz aktywno$¢ fizyczna. Dzieci w tym okresie wchodza w okres
pokwitania. Rownoczes$nie zwlaszcza u chlopcéw rosnie zainteresowanie sportem. Aby
dostarczy¢ organizmowi niezbednych ilo$ci energii potrzebnej do wlasciwego rozwoju nalezy
wprowadzi¢ wigksze ilosci takich produktow jak kasze, makarony, kluski, chleb oraz ttuszcze

1 r6zne warzywa.

Okresem bardzo szybkiego i intensywnego rozwoju dzieci, a zwlaszcza dziewczat jest

wiek migdzy 13 a 15 rokiem zycia. W tym okresie zapotrzebowanie na wszystkie produkty



jest bardzo duze. Wzrasta rowniez zapotrzebowanie na energi¢. Organizm w tym wieku
szczegolnie duzo potrzebuje biatka, wapnia, zelaza 1 witamin. Zwiazane jest to z mozliwo$cia
wyrownania ewentualnych uposledzen w rozwoju fizycznym  spowodowanym
nieprawidlowym zywieniem. Od trzynastego roku zycia rozpoczyna si¢ okres miodzienczy.
Zaczynaja si¢ pojawiac¢ znaczace roznice w tempie rozwoju u chtopcoéw i dziewczat. Pewne
zmniejszone zapotrzebowanie na energig, sktadniki budulcowe i regulujace mozna
zaobserwowaé u dziewczat po zakonczeniu okresu dojrzewania. Duze zapotrzebowanie na
energig, wynoszace dla chtopcow 3700kcal wymaga odpowiedniego zwigkszenia
W dziennych racjach pokarmowych ilosci thuszczow (100 — 130g) oraz weglowodanow (535 —
600g), a takze biatka (100g), wapnia (1,4g) i witamin (B1 i B2, C i PP). Mlodziez powinna
mie¢ zapewnione co najmniej 4 positki w ciagu dnia, w rownych odstgpach czasowych.
Zywienie powinno by¢ urozmaicone, w ciagu dnia powinny by¢ spozywane produkty
z wszystkich pigciu podstawowych grup produktow spozywczych. Oprocz zwigkszonej ilosci
pieczywa, podaje si¢ potrawy gotowane z produktow zbozowych. Asortyment potraw jest
nieograniczony. Mozna stosowaé rézne techniki ich sporzadzania. Umiar jest wskazany
jedynie w stosowaniu przypraw i uzywek. Wskazane jest jednak ograniczenie iloSci
spozywanego tluszczu. Wazny jest rowniez jego rodzaj. Ograniczy¢ nalezy tluszcze
zawierajace duzo nasyconych kwasow tluszczowych, cholesterolu, a takze cukru i soli.
Do produktow zawierajacych szczegélnie duzo thluszczu zalicza si¢ m.in.: frytki, pizza,
hamburgery i cheeseburgery, chipsy, ciastka, torty itp. Ich spozycie powinno by¢ ograniczone
tylko do wyjatkowych sytuacji. Produktami pozadanymi sa natomiast owoce, warzywa,
satatki warzywne z niewielka iloScia oleju roslinnego, soki, jogurty, wszelkiego rodzaju
napoje mleczne, niesolone orzechy, ptatki zbozowe itp. Produkty te moga by¢ spozywane
migdzy positkami. Szczegdlna uwage nalezy zwrdci¢ na spozywanie odpowiedniej ilo$ci
mleka i jego przetworow. Wapn zawarty w tych produktach pozwala na prawidtowy rozwoj
kos¢éca 1 osiagnigcie jak najwickszej szczytowej masy kostnej. W diecie nastoletnich
chlopcow mleko 1 przetwory mleczne powinny wynosi¢ nawet 4 porcje dziennie 1 stanowi¢
15% dziennej diety. Ttuszcz zawarty w tego typu pozywieniu jest nasycony, dlatego starsze
dzieci powinny ograniczy¢ spozycie petnotlustego mleka na rzecz mleka poétthustego lub
chudego, seréw, jogurtow itp. W przetworach mlecznych znajduje si¢ takze witamina B2,

za$ petnottuste mleko oraz przetwory mleczne zawieraja witaminy A i D.

Najczgstszym zaburzeniem rozwoju dzieci i1 mlodziezy zwiazanym z niewlasciwym
odzywianiem jest otylo$¢. Za gloéwna przyczyng otytosci wsrod mtodziezy uwaza si¢ przede

wszystkim niska aktywnos$¢ fizyczna i niewlasciwe zywienie. Do btedéw popetnianych przez



mtodziez nalezy zaliczy¢ m.in: zbyt wysoka warto$¢ energetyczna racji pokarmowe;,
spozywanie coraz wigkszych porcji, wzrost spozycia stodkich napojow i dan z Fast foodow,
czgste podjadanie, oraz mniejsze spozywanie warzyw i owocow, produktow mlecznych,

chudego migsa i ryb.

W celu sprawdzenia czy zywienie jest dobre i nie przyczynia si¢ do nadwagi i otytosci
nalezy regularnie wykonywa¢ pomiary wzrostu i masy ciala. Odpowiednie proporcje masy
ciala do wysokos$ci upewnia nas, ze warto$¢ energetyczna pozywienia jest odpowiednia do

wieku 1 stopnia aktywnosci fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna wplywa na mineralizacje kos$¢ca, wzrastanie kosci u dzieci
i mtodziezy, oraz zapobiega i koryguje wady postawy. Oprocz tego wzmacnia i stabilizuje
stawy, wzmacnia przyczepy, $ciggna i wiazadla. Dzigki aktywno$ci fizycznej u dzieci
I mlodziezy zwigksza si¢ przekroj i objetos¢ widkien migsniowych, zwigksza napigcie, site
I sprezysto$¢ migsni, dzigki czemu organizm lepiej przystosowuje si¢ do roznych obciazen.
Poprawa umigénienia ma wielkie znaczenie dla stabilizacji uktadu kostnego, systematyczne
¢wiczenia migsni grzbietu i brzucha prowadza do wzmocnienia tzw. gorsetu migsniowego, co

likwiduje badz tagodzi dolegliwos$ci kregostupa zaliczane takze do chordb cywilizacyjnych.

Przyzwyczajenia Zzywieniowe rozwijaja si¢ u czlowieka zwykle w ciagu kilku
pierwszych lat zycia, kiedy najwazniejsze jest zapewnienie dziecku wtasciwego odzywiania.
Dzieci oraz milodziez szkolna maja nawyki Zywieniowe wyniesione z domu. Jednak
nastoletnie dzieci coraz wigcej czasu zaczynaja spedza¢ poza domem i same kupuja sobie
jedzenie. Sa to przewaznie przekaski, ktore zawieraja bardzo duzo tluszczu. (pizza,
hamburgery, chipsy, itp.) Dzieciom i mtodziezy moze dzigki temu zacza¢ brakowa¢ waznych

sktadnikéw odzywczych- zelaza, wapnia, cynku, witaminy B.

Rodzice powinni w tym  okresie kla§¢ nacisk na  zdrowe  nawyki.
Wyrabianie nawykow to oswajanie i przyzwyczajanie dziecka do pewnych okreslonych
zachowan higienicznych, kulturalnych, a takze zywieniowych. Jezeli przyzwyczaimy dziecko
do zjadania positkow w okreslonych porach dnia, zjadania ich przy stole, zawsze po umyciu
rak, do potraw podanych estetycznie, to po pewnym czasie samo bgdzie chcialo zjada¢ positki
w tych warunkach. W podobny sposob mozna przyzwyczai¢ dziecko do zjadania okreslonych
jakosciowo 1 ilosciowo positkbw w ciagu dnia. Nalezy zadbaé, aby dziecko zawsze
otrzymywato drugie $niadanie do szkoly. Sniadanie to powinno byé urozmaicone i zawieraé

sktadniki niezbgdne do prawidtowego rozwoju. Jesli dziecko przyzwyczaimy do tego typu



produktéw, to nie siggnie tak szybko po produkty niezdrowe i pozbawione wigkszej wartosci
odzywczej. Zdrowe dziecko u ktoérego wyrobione zostana pewne nawyki zywieniowe bedzie
odczuwato glod tylko w porze podawania positkow i wowczas chgtnie zje przygotowany
positek. Dzigki temu sytuacje podjadania miedzy positkami mato wartosciowych produktow

zostang zminimalizowane

Celem pracy jest stwierdzenie jak czesto spozywane sa produkty mleczne przez dzieci
I mlodziez szkolna oraz jaki jest ich poziom aktywnosci fizycznej. W zwiazku z tym wérod
uczniéow Zespotu Szkot Gastronomiczno — Hotelarskich w Bytomiu zostata przeprowadzona
ankieta na ten temat. W badaniu wzigto udziat 30 uczniow w wieku 16 — 17 lat, z czego
8 chtopcow i 22 dziewczyny (tabela nrl). Ankieta sktadata si¢ z 13 pytan. Wyniki na
poszczegblne pytania zostaly przedstawione w formie tabel. Wyniki zostaly podzielone

ogoblnie oraz z doktadnym podzialem na odpowiedzi chlopcow i dziewczyn.

Wykaz procentowy | Ilos¢ os6b

Kobieta 73% 22
Megzczyzna 17% 8
Tabela 1 struktura ptci ankietowanych

ogélem Tlos¢ 2 3 4 5 6 8 10 roznie
positkow
Wykaz % 6% 20% 23% 36% 6% | 3% 3% 3%
Tlos¢ os6b | 2 6 7 11 2 1 1 1

chtopcy Wykaz % - 25% - 62,5% | - - 125% | -
Tlos¢ oséb | - 2 - 5 - - 1 -

dziewczeta | Wykaz % 45% | 18,2% | 31,8% | 27,3% | 9% | 4,5% | - 4,5%
Tlos¢ os6b | 1 4 7 6 2 1 - 1

Tabela 2 wielkos¢ positkéw spozywanych przez ankietowanych

Pytanie pierwsze brzmiato Ile positkow jadasz dziennie. Doktadne wyniki
przedstawione zostaly w tabeli nr 2. Najczesciej pojawiajaca si¢ liczba positkow bylo
5 (36%). Patrzac tylko na chlopcéw rowniez i ta odpowiedZ pojawiata si¢ najczesciej
(62,5%). Ta sama sytuacja powtarza si¢ u dziewczyn (27,3%). Wsrdd chlopcoéw pojawita sig
rowniez odpowiedz 3 positki (25% ankietowanych) oraz 10 (12,5% ankietowanych).
U dziewczyn odpowiedzi byty bardziej zréznicowane od 2 positkow (4,5%), 3 (18,2%),
4 (31,8%), 6 (9%, 8 (4,5%), do odpowiedzi roéznie (4,5%).

Jak wida¢ wigkszo$¢ ankietowanych spozywa positki regularnie i w ilodci, ktora
odpowiada prawidlowemu Zzywieniu. Niepokojace jest jednak to ze jednak sporo
ankietowanych spozywa positki w rdznej ilosci. Przekr6j odpowiedzi od 2 do 10 1 roznie daje
podstawy do znalezienia przyczyny dlaczego mtodziez je mato lub znowu za duzo positkéw

w ciagu jednego dnia. Powodem wigkszej liczby jest na pewno podjadanie migdzy gldownymi



positkami. Natomiast zbyt mata liczba positkow moze by¢ zwiazana np. z duza liczba
obowiazkow lub ztymi nawykami wyniesionymi z domu. Mlodziezy nalezy uswiadomic ze
regularne spozywanie positkow oraz ich odpowiednia liczba ma wyrazny wplyw na ich

rozwoj fizyczny oraz samopoczucie.

Kolejne pytanie brzmialo: Jak czgsto jadasz pierwsze $niadanie przed wyjsciem do
szkoty. Wyniki zostaly przedstawione w tabeli nr 3. Ankietowani najczesciej zaznaczali
odpowiedz codziennie (43,3%) z czego 62,5% stanowili chtopcy a 36,4% dziewczgta. Kolejna
najczesciej pojawiajaca si¢ odpowiedzia bylo rzadko (26,6%), z czego 25% stanowili
chlopcy, a 27,3% dziewczgta. Odpowiedz nigdy zaznaczyto 20% ankietowanych 1 wszystkie
zaznaczone przez dziewczgta. Natomiast czgsto zaznaczylo 10% respondentow w tym 12,5%
badanych chtopcow i1 9% badanych dziewczat. Podobnie jak w pytaniu poprzednim najwigcej
0sOb zaznaczylo odpowiedz potwierdzajaca prawidlowe odzywianie si¢. Martwia jednak
odpowiedzi rzadko i nigdy, ktére zostaly zaznaczone w dos$¢ duzych ilosciach. Nalezy tutaj
postawi¢ pytanie dlaczego mlodziez przed wyjSciem do szkotly nie jest wstanie spozy¢
$niadania, czyli najwazniejszego positku w ciagu dnia. Jak wiadomo $niadanie powinno
dostarczy¢ energii na caly dzien i zapewni¢ prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz
myslenie. Czy powodem jest brak czasu przed szkota, zbyt dtugie spanie, a moze znowu zle
nawyki wyniesione z domu. Jak wida¢ w wielu domach $niadanie przed wyjsciem do pracy
czy szkoty jest tylko fikcja. Mtodziez nalezy uswiadomi¢ jak wazne jest spokojne spozycie

$niadania przed wyjsciem do szkoly 1 wyrobienie u nich odpowiednich nawykow.

ogélem Codziennie Czesto Rzadko Nigdy
Wykaz % 43,3% 10% 26,6% 20%
Ilo$¢ 0sob 13 3 8 6
Chlopcy

Wykaz % 62,5% 12,5% 25% -

Ilo$¢ 0sob 5 1 2 -
Dziewczeta

Wykaz % 36,4% 9% 27,3% 27,8%
Ilo$¢ 0sob 8 2 6 6

Tabela 3 struktura spozywania pierwszego sniadania przed wyjsciem do szkoty

W trzecim pytaniu zapytano o czgstotliwos$¢ spozywania drugiego $niadania w szkole.
Wyniki przedstawia tabela 4. 56,7% ankietowanych zaznaczylo odpowiedz codziennie, 23,3%
czesto, 16,6% rzadko i1 tylko 3,3% nigdy. Patrzac na podzial az 75% chtopcow zaznaczyto
odpowiedz codziennie 1 tylko 25% rzadko. U dziewczat odpowiedzi byly bardziej
zréznicowane. Polowa z nich zaznaczyto odpowiedz codziennie, 31,8% czgsto, 13,6% rzadko

i 4,5% nigdy.



Ponad potowa badanych spozywa drugie $niadanie w szkole. Tylko jedna osoba nie spozywa
drugiego $niadania w ogole. Nalezy tu jednak zadaé pytanie patrzac na pytanie wczesniejsze,
czy przypadkiem spozywanie $niadania w szkole nie jest zamiennikiem $niadania, ktore nie
jest spozywane przed wyjéciem do szkoty. Odpowiedzi jednak pokazuja, ze wszyscy
ankietowani rano spozywaja positek. I praktycznie kazdy z nich spozywa positek w szkole.
Wazna jest jednak edukacja mlodziezy i uswiadamianie o spozywaniu zard6wno pierwszego
jak 1 drugiego $niadania. 1 o ile pierwsze $niadanie powinno zapewni¢ wszystkich
niezbednych sktadnikéw do prawidlowego funkcjonowania w ciagu catego dnia, o tyle drugie

$niadanie moze by¢ tylko uzupethieniem i nie musi by¢ zbyt obfite.

ogoélem Codziennie Czesto Rzadko Nigdy
Wykaz % 56,7% 23,3% 16,6% 3,3%
Ilo$¢ 0sodb 17 7 5 1
Chlopcy

Wykaz % 75% - 25% -
Ilo$¢ 0sob 6 - 2 -
Dziewczeta

Wykaz % 50% 31,8% 13,6% 4,5%
Ilo$¢ 0sob 11 7 3 1

Tabela 4 struktura spozywania drugiego $niadania w szkole

W czwartym pytaniu zapytano si¢ o czas spozywania obiadu. Wsrdd ankietowanych
nikt nie spozywa obiadu w szkole. Najwigcej, bo az 76,7% obiad spozywa w domu zaraz po
powrocie ze szkoty. 20% ankietowanych spozywa obiad w domu wieczorem i tylko 3,3%
(1 osoba) nigdy nie je obiadu. Biorac pod uwagg chtopcow to zdecydowana wigkszos$¢ 75% je
obiad w domu zaraz po powrocie ze szkoty i tylko 25% je w domu wieczorem. U dziewczat
sytuacja jest podobna. Zdecydowana wigkszo$¢ (77,3%) je obiad w domu zaraz po powrocie,
18,2% je w domu wieczorem i tylko jedna osoba (4,5%) nigdy nie je obiadu. W tym
przypadku praktycznie wszyscy spozywaja obiad w domu. Ma to ogromne znaczenie,
poniewaz widaé, ze rodzice maja jaka$ kontrolg nad tym co ich dziecko je 1 w jakich
ilosciach. Jak wida¢ zdecydowana wigkszo$¢ spozywa obiad zaraz po powrocie ze szkoty.
Jest to dobre rozwiazanie, poniewaz przy prawidlowym odzywianiu jest to trzeci posilek,
ktéry podany zaraz po powrocie pomoze zregenerowac sity, potrzebne na dalsze godziny.
Zaznaczono rowniez odpowiedzi ze obiad jest spozywany dopiero wieczorem. Moze to by¢
zwigzane z tym ze rodzice pracuja i dopiero po powrocie przygotowywany jest obiad
I spozywany wspolnie. Nie jest to jednak dobre rozwiazanie, poniewaz obiad jest positkiem
zazwyczaj obfitym i spozywanie przed snem takiego positku moze Zle wptywaé na organizm

zwlaszcza mtodej osoby.



W W domu, | Wdomu, | Na Rzadko | Nigdy
czasie | zaraz po | wieczorem | miescie | jadam | nie
pobytu | powrocie jadam
w
szkole
ogotem Wykaz % | 0% 76,7% 20% 0% 0% 3,3%
[los¢ osob | O 23 6 0 0 1
Chtopcy Wykaz% | - 75% 25% - - -
[los¢ osob | - 6 2 - - -
dziewczeta | Wykaz % | - 77,3% 18,2% - - 4,5%
Ilo$¢ osob | - 17 4 - - 1

Tabela 5 czas spozywania obiadu

Nastgpne pytanie dotyczylo spozywania kolacji. W tym przypadku wigkszos¢ (60%)
zaznaczyto odpowiedz codziennie, czgsto zaznaczylo 16% ankietowanych, rzadko, 13,3%
anigdy 10%. Biorac pod uwage samych chltopcow sytuacja przedstawia sig¢ nastepujaco:
62,5% je kolacje codziennie, czgsto 25% a rzadko 12,5%. U dziewczat wigkszo$¢ kolacje
spozywa codziennie (59%) natomiast pozostale odpowiedzi zostaly zaznaczone réwno po

13,6%.

Po wynikach tego pytania wida¢, ze znowu wigkszo$¢ je kolacj¢ codziennie, a nawyki
zywieniowe sa prawidlowe. Pozostale zaznaczone odpowiedzi moga mie¢ zwigzek
Z wczesniejszym pytaniem. W sytuacja spozywania obiadu wieczorem, nie jest juz mozliwe
spozycie jeszcze pozniej obiadu. W ciagu dnia wypada jeden posilek 1 jest to przewaznie
wlasnie kolacja. Odpowiedzi moga rowniez sugerowac, ze mlodziez nie je kolacji, poniewaz
w ciagu dnia najedli si¢ juz innymi positkami lub w porze migdzy obiadem a kolacja
podjadali 1 wieczorem nie sa juz gltodni. Nalezy pamigtac, ze kolacja powinna by¢ positkiem

lekkim i powinien to by¢ ostatni positek przed snem.

Codziennie Czesto (4-5 | Rzadko (2- | Nigdy lub
(6-7 razy w razy wtyg.) | 3razy w prawie
tyg.) tyg.) nigdy
ogotem Wykaz 60% 16% 13,3% 10%
procentowy
Tlo$¢ 0sob 18 5 4 3
Chtopcy Wykaz % 62,5% 25% 12,5% -
Ilo$¢ os6b 5 2 1 -
Dziewczeta | Wykaz % 59% 13,6% 13,6% 13,6%
Tlo$¢ 0sob 13 3 3 3

Tabela 6 czestos¢ spozywania kolacji




ogolem Chlopcy dziewczeta
Ios¢ Wykaz | Ilosé Wykaz | Ilos¢ | Wykaz
odp. % odp. % odp. | %
Stodycze 17 56% 5 62,5% 12 54,5%
czekoladowe i w
czekoladzie
Ciasta i ciasteczka 9 30% 4 50% 5 22,7%
Chipsy, paluszki, 16 53,3% |4 50% 12 54,5%
frytki
Hamburgery, hot- 5 16% 2 25% 3 13,6%
dogi, pizza
Owoce 19 63,3% |4 50% 15 68,2%
Kanapki 11 36,6% |4 50% 7 31,8%
Napoje mleczne 14 46,6% |4 50% 9 40,9%
Inne ( kebab) 2 6,6% 2 25% - -

Tabela 7 struktura spozywania produktéw spozywczych miedzy gtéwnymi positkami

W szostym pytaniu, gdzie ankietowani mogli zaznaczy¢ kilka odpowiedzi, zapytano si¢
o produkty spozywcze spozywane migdzy positkami. Najczg$ciej zaznaczang odpowiedzia
byly owoce (63,3%), stodycze (56%), chipsy, paluszki, frytki (53,3%), napoje mleczne
(46,6%), kanapki (36%), ciastka, ciasteczka (30%), hamburgery (16%), inne (6,6%). Chlopcy
najcze¢sciej podjadaja migdzy positkami stodycze, natomiast pozostale produkty mniej wigcej
spozywaja w takiej samej ilosci. U dziewczat odpowiedzi byly bardziej zrdéznicowane.
Najczesciej podjadaja owoce, pozniej stodycze 1 chipsy, napoje mleczne, kanapki. Dokladne
wyniki zostaty przedstawione w tabeli 7. Po ogdélnych wynikach wida¢, ze mlodziez
najczesciej sigga po owoce, czyli zrodto naturalnych witamin, oraz stodycze czyli Zrédto
energii. Niestety bardzo czgsto siggaja rowniez po produkty spozywcze ktore moga im
szkodzi¢ w prawidlowym rozwoju mlodego organizmu. I moga one wptyna¢ na ich przyszie
zdrowie. Po przeanalizowaniu tego pytania $wietnie wida¢, ze mtodziez jest niedouczona
i moze nie mie¢ do konca $§wiadomosci, co tak naprawde jedza i jak to moze wplynaé na ich
prawidlowy rozwoj, oraz jakie konsekwencje moga wynikna¢ z tego w przysztosci. Nalezy im

zwroci¢ uwage na jeszcze wigksze spozywanie owocow, oraz napojow mlecznych.

Wielkos¢ | O 1 2 3 4 5 7 8-10 |10
porcji
ogolem Wykaz % | 10% |23% |16% |16% |3,3% | 20% 33 |33% |33%
%
1los¢ os. 3 7 5 5 1 6 1 1 1
chlopcy Wykaz% | 12,5 | 12,5% | 12,5% | 12,5% | 12,5% | 12,5% | - 12,5% | 12,5%
%
1los¢ os. 1 1 1 1 1 1 - 1 1
dziewczeta | Wykaz% | 9% | 22,7% | 18,2% | 18,2% | - 22,7% | 45 |- 4,5%
%
1los¢ os. 2 5 4 4 - 5 1 - 1

Tabela 8 wielko$¢ spozywania jogurtow w ciggu tygodnia




Nastepne pytanie dotyczylo ilosci spozywanych jogurtow w ciagu tygodnia.
Odpowiedzi na to pytanie bylo bardzo zréznicowane, a przedstawione one zostaty doktadnie
w tabeli 8. Najczgsciej pojawiajaca si¢ odpowiedzia byta 1 szklanka na tydzien 23%. Kolejna
5 porcji (20%) 1 3 porcje (16%). 10% badanych w ogoéle nie pije jogurtu. Patrzac tylko na
chlopcow odpowiedzi byty jednolite i kazdy z nich wskazat inna odpowiedz. U dziewczat
najczesciej pojawiajaca si¢ odpowiedzia bylo 5 porcji oraz 1 porcja (po 22,7%). Tabela 9
przedstawia wyniki do pytania ktére dotyczylo wielkosci porcji spozywanych w ciagu
tygodnia mleka, kefirow, maslanki 1 innych napojéow mlecznych. Tutaj najczgsciej
pojawiajaca si¢ odpowiedzig byto 2 porcje (20%). Odpowiedzi byty bardzo zrdéznicowane
przedziat byt od 0 do 14 porcji w ciagu tygodnia. Chlopcy najczeséciej spozywaja 10 porcji
napojow mlecznych w ciagu tygodnia (37,5%). Dziewczgta natomiast 2 porcje (22,7%).
Pozostate odpowiedzi zardwno u chtopcow jak 1 u dziewczat sa bardzo zréznicowane i prawie

kazdy z nich wskazywat inna liczbg porcji spozywanych napojéw mlecznych.

Wyniki odpowiedzi na pytanie 9 (Ile plasterkow zolttego sera/ sera topionego tacznie
zjadasz w ciagu tygodnia) zostaly zamieszczone w tabeli 10. Réwniez na to pytanie
odpowiedzi byly bardzo zréznicowane. Przedziat byt bardzo rozlegly od 0 — 30 plasterkow
W ciagu tygodnia. 3 osoby nie potrafily stwierdzi¢ ile doktadnie plasterkéw spozywaja
W ciagu tygodnia. Najwigcej osob (20%) odpowiedzialo, ze w ciagu tygodnia spozywa
10 plasterkoéw sera zoltego/ sera topionego. 13% ankietowanych odpowiedzialo Zze w ciagu
tygodnia je 4 plasterki. Pozostate odpowiedzi byly bardzo rdzne i praktycznie kazdy badany
wskazywal inng liczbe. Patrzac tylko na chtopcow, dwoch czyli 25% wskazato 10 plasterkow.
Pozostali wskazywali rozne ilo$ci. Podobna sytuacja pojawila si¢ u dziewczat. Najwigcej
Z nich wskazato odpowiedz 10 plasterkow 18,1%. Pozostate odpowiedzi byty zroznicowane

I wskazywaly inng liczbg spozywanych plasterkow sera.

W pytaniu 10 zapytano si¢ o i1lo$¢ spozywanych porcji sera biatego w ciagu tygodnia.
Wyniki zostaly przedstawione w tabeli 11. Réwniez w tym przypadku zakres spozywanych
porcji byt do§¢ duzy. Najczesciej ankietowani wpisywali 2 porcje oraz 0 porcji (po 26%
badanych). 1 porcje wskazato 20% ankietowanych. Wsrdd chlopcoéw najczegsciej pojawiajaca
si¢ odpowiedzia byto 0 porcji (37,5%), 1 1 3 porcje wpisano po 2 razy (25%). Patrzac tylko na
dziewczeta, najczes$ciej pojawiajaca si¢ odpowiedzia byty 2 porcje (7 razy 31,8%) oraz
0 porcji (5 razy 22,7%).

Pytania od 7 do 10 dotyczyly spozywania mleka 1 produktéw mlecznych.

Z przedstawionych wynikow mozna jasno wyczytaé, ze spozywanie tych produktow jest



bardzo zroznicowane. Mozna stwierdzi¢, ze praktycznie kazdy ankietowany w jakim$ stopniu
spozywa produkty mleczne. Nie ma jednak zdecydowanej wigkszosci co do ilosci
spozywanych produktow. Analizujac poszczegdlne pytania mozna niestety zauwazy¢, ze duzy
% badanych spozywa bardzo mato produktow mlecznych w ciagu tygodnia. Pojawiaja si¢
rowniez odpowiedzi, gdzie liczba spozywanych produktow jest wysoka. Jak wida¢ produkty
mleczne nie sa zbyt popularne ws$rdd mtodziezy. Ich spozywanie ograniczone jest do
minimum. A w tym okresie, produkty mleczne powinny by¢ na jednym z pierwszych miejsc.

| dobrze by bylo gdyby przynajmniej jeden positek zawierat wigcej produktow mlecznych.

Wielko | 0 1 2 2-3 |3 34 |4 5 4-5 |6 7 7-8 |8 |8 10 1
§¢ 10 4

porcji
ogotem | Wykaz | 3,3 | 10 20 | 3,3 66 |33 |33 |66 [33 |10 |33 |33 6, |33 |10 3,
% % % % | % % % % % % % | % | % 6 |% |% 3
% %
llosé 1 3 6 1 2 1 1 2 1 3 1 1 2 |1 3 1

0s0b
chiopc | Wykaz | - 125112, | 125 | 125 | - - - - - - - 12, [ 375 -

y % % 5% | % % 5% | %

llosé - 1 1 1 1 - - - - - - - 1 3 -

0s0b
dziewc | Wykaz |45 | 9% | 22, |- 45 |45 |45 | 9% |45 13,145 |45 9 |- - 4,
zeta % % 7% % % % % 6 % % % 5
% %
llosé¢ 1 2 5 - 1 1 1 2 1 3 1 1 2 |- - 1

0s0b

Tabela 9 wielko$¢ spozywania mleka, kefiréw, maslanki i innych napojéw mlecznych w ciggu tygodnia

Wielk g |0 2 4 5 6 7 8 10 |12 |15 (20 |25 |30 =y
porcji

ogote | Wykaz |33 (33 |33 |13 (66 |66 |33 |66 [20 |33 |33 |66 |33 (33|10

m % % % % % | % % % % % | % % % % % %
llosé 1 1 1 4 2 2 1 2 6 1 1 3 1 1 3
0sob

Chi. Wykaz | - - 12, | 12, | 12, | - - - 25 |12, | - 12, | - - 12,
% 5% | 5% | 5% % | 5% 5% 5%
llosé - - 1 1 1 - - - 2 1 - 1 - - 1
0sob

Dzie | Wykaz | 45 |45 |- 13, 145 | 9% (45 | 9% | 18, | - 45 9% |45 |45 | 9%

w. % % % 6% | % % 1% % % %
llosé 1 1 - 3 1 2 1 2 4 - 1 2 1 1 2
0sob

Tabela 10 wielkos¢ spozywania z6ttego sera w ciggu tygodnia




Wielkos¢ | Nie 0 0,5 1 2 3 4 7
porcji licze
ogolem | Wykaz % | 6,6% |26% | 3,3% | 20%% | 26% | 10% | 3,3% | 3,3%
Tlosc¢ osob | 2 8 1 6 8 3 1 1
Chi. Wykaz % | - 37,5% | - 25% 12,5% | 25% | - -
Tlos¢ osob | - 3 - 2 1 2 - -
Dziew. | Wykaz % | 9% 22,7% | 4,5% | 18,2% | 31,8% | 4,5% | 4,5% | 4,5%
Tlos¢ osob | 2 5 1 4 7 1 1 1

Tabela 11 wielko$¢ spozywania biatego sera/ twarozku w ciggu tygodnia

W pytaniu 11 zapytano si¢ o spozywanie produktéw spozywczych wzbogaconych
w wapn. 30% (9 osdb) nie spozywa takich produktéw. Natomiast 70% spozywa. Odpowiedzi
byly bardzo rézne. Najczesciej spozywane sa soki owocowe, actimel, jogurty, ptatki zbozowe,
serki. Najczgsciej produkty te sa spozywane kilka razy w tygodniu i 4 razy. Pojawily si¢
réwniez odpowiedzi codziennie, 3-4 razy i 5 razy. Jezeli chodzi o wielko$¢ porcji, odpowiedzi
byty bardzo rozne i praktycznie kazdy badany wskazywal inna wielko$¢ od 1-2 szklanek do
2 litrow. Zarowno wigkszos¢ chtopcow jak i dziewczat spozywa produkty wzbogacone
w wapn. Jednak chtopcy cze$ciej spozywaja platki, a dziewczeta pija wigcej sokow. Patrzac
na te odpowiedzi, mozna bez problemu stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ spozywa produkty
wzbogacone w wapn. Mtodziez ma $§wiadomos¢ zapotrzebowania na wapn. Jednak staraja si¢
go zdobywaé¢ w produktach wzbogaconych, a nie w produktach mlecznych, ktore tego
sktadnika zapewniaja w odpowiednich ilosciach. Nalezaloby poznaé przyczyng dlaczego

mlodziez woli jes¢ produkty wzbogacone w wapn, niz produkty mleczne.

NIE TAK

Zawsze | czesto

ogélem Wykaz % 13,3% 86% | 88% 11,5%
Ilos¢ oséb 4 26 23 3

chlopcy Wykaz % - 1009% | 87,5% | 12,5%
Ilo$¢ osob - 8 7 1

dziewczeta Wykaz % 18,2% 81,8% | 88,8% | 11,1%
Ilo$¢ osob 4 18 16 2

Tabela 12 struktura uczeszczania na lekcje WF-u

Pytanie 12 dotyczylo chodzenia mtlodziezy na lekcje WF-u. Wyniki zostaty
przedstawione w tabeli 12. 86% (26 0sob) uczgszcza na te lekcje, z czego 88% (23 osoby) jest
ta tych zajeciach zawsze 1 tylko 3 osoby (11,5%) czesto. 4 osoby nie uczgszczaja na te zajecia.
Wsrod chlopcow jest 100% odpowiedZ pozytywna na to pytanie i tylko 1 chodzi na te zajgcia
czesto. Patrzac na dziewczeta, rowniez wigkszos¢ z nich (81,8%) chodzi na lekcje WF-u

I W wigkszosci zawsze. Tylko 4 dziewczeta (18,2%) nie chodzi na lekcje WF-u. Jak widac



miodziez chetnie uczeszcza na zajecia z wychowania fizycznego. Swiadomo$é ruchu
I aktywnos$¢ fizyczna jest bardzo zadowalajaca. W tym wypadku nie ma potrzeby

uswiadamiania jak wazna jest sprawnos¢ fizyczna.

NIE TAK
ogélem Wykaz % 83,3% 16,6%
Ilo$¢ 0sob 25 5
chlopcy Wykaz % 62,5% 37,5%
Ilos$¢ osob 5 3
dziewczeta Wykaz % 91% 9%
Ilo$¢ 0sob 20 2

Tabela 13 struktura uczeszczania na dodatkowe zajecia sportowe

W ostatnim pytaniu ankietowani odpowiadali czy chodza na dodatkowe zajgcia
sportowe. Zdecydowana wigkszo$¢, bo az 83,3% nie uczgszcza na tego typu zajgcia. Tylko
5 0s6b chodzi na dodatkowe zajecia sportowe, z czego jest to 3 chtopcow i1 2 dziewczyny.
Wsrdd chiopeow, kazdy z nich chodzi na inny rodzaj zaj¢é. Jeden z nich chodzi na tyzwy,
biega, gimnastykuje si¢ oraz gra w pitk¢ nozna. Zajgcie sportowe ma codziennie przez
1 godzing. Drugi chtopiec chodzi na sitownig oraz ¢wiczy sztuki walki. Zajecia odbywaja sig
co drugi dzien przez 1,5 godziny. Trzeci chtopiec gra w hokej i rugby. Zajecia odbywaja sig
codziennie przez 1,5 godziny. Natomiast dziewczyny chodza na dodatkowe zajecia z tanca
i tanca orientalnego. Jedna dziewczyna zajgcia te ma 3 razy w tygodniu po 1 godzinie,
natomiast druga na zaj¢cia chodzi raz w tygodniu przez 1,5 godziny. W tym wypadku mozna
niestety zauwazy¢, ze tak naprawde bardzo mato 0s6b chodzi na dodatkowe zajgcia sportowe.
Nalezy znalez¢ powdd. Jednym z nich moze by¢ brak czasu. Mlodziez spgdza bardzo duzo
czasu w szkole, a po powrocie do domu musi odrobi¢ lekcje oraz nauczy¢ si¢ na dzien
nastgpny. Sa jednak wolne weekendy 1 takie zajecia moglyby by¢ Swietna okazja do rozrywki
oraz poznania nowych osob. Mlodziez mogtaby rowniez w ten sposob odreagowac 1 wyszale¢
si¢. Drugim powodem moze by¢ rowniez brak pienigdzy. Zajgcia dodatkowe sa czgsto platne.
Wielu rodzicéw nie sta¢ na optacanie dodatkowych zajec¢ sportowych. Mozna jednak zachgci¢
mtodziez do korzystania z dodatkowych zaj¢¢ sportowych organizowanych w szkole. Zajgcia
te sa bezplatne 1 czegsto odbywaja si¢ w porach kiedy wigkszosci pasuje. Nalezy miodziez
uswiadamia¢ jak wazny jest ruch 1 aktywno$¢ fizyczna oraz zachgca¢ do uprawiania sportu.
Kazdy mtody cztowiek powinien by¢ aktywny fizycznie, a ta aktywnos$¢ moze przejawiac si¢

w bardzo r6zny sposob.




Jak wida¢ w przedstawionych powyzej wynikach mtodziez szkolna ma bardzo rozne
nawyki zywieniowe. Wielu z nich odzywia si¢ prawidlowo. W ciagu dnia spozywa 5
positkdw. Pierwsze $niadanie zjada przed wyjsciem do szkoly, a przerwa migdzy
poszczegolnymi positkami nie jest zbyt duza. Jezeli chodzi o nawyki zywieniowe to bardzo
zroznicowane pod tym wzgledem sa dziewczeta. Wsrod ankietowanych widac rowniez, ze tak
naprawd¢ bardzo mato spozywaja oni produktéw mlecznych. Wynika to pewnie z zaniedban
przez rodzicdw, nie dopilnowanie, czgsto moze niewiedza na temat spozywania produktow
mlecznych powoduje, ze mtodzi ludzie nie jedza produktow mlecznych. Wyniki ankiety
pokazaly, ze trzeba pomysle¢ nad jaka$ forma uswiadamiania mlodziezy, jak wazne dla ich
organizmu jest spozywanie mleka i jego przetworow. Troche lepiej przedstawia si¢ sytuacja
zwiazana z aktywnoscia fizyczna. Prawie wszyscy badani chodza na zajgcia z wychowania
fizycznego. Gorzej jednak przedstawia si¢ sprawa z dodatkowym czasem przeznaczonym na
aktywnos$¢ fizyczna. Tylko garstka badanych chodzi na jakie$ dodatkowe zajecia 1 pos§wigca
swoOj] wolny czas na uprawianie jakiego$ sportu. Tu nalezy zadaé pytanie jaka jest tego
przyczyna, ze tak mato mlodych aktywnie spgdza czas wolny. Nalezy nad mtodzieza
popracowac 1 zachgci¢ ich do wigkszej aktywnosci, a przede wszystkim us§wiadomienie jak

wazny w tym okresie zycia jest ruch.

U mtodziezy trzeba nieustannie wyrabia¢ odpowiednie nawyki i jest to gtowne zadanie
dorostych. Nalezy im pokazywa¢ dobre strony 1 zachgca¢ do odpowiedniego odzywiania oraz
duzej aktywnosci fizycznej. Jezeli wyrobimy u dzieci 1 mlodziezy wlasciwe nawyki to na
pewno zaowocuje to w przysztosci i dzisiejsza mtodziez bedzie si¢ dlugo cieszy¢ dobrym

zdrowiem.
opracowal mgr Krzysztof Brol
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