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Streszczenie

Celem przeprowadzonych badan byta ocena
zwyczajow zywieniowych mtodziezy licealnej w
wieku 16-20 lat z terenu miasta Lublin.

Na  podstawie  przeprowadzanych  badan
stwierdzono,  ze  najczgstszymi  bledami
zywieniowymi s3 m.in. nieregularnos¢ w

spozywaniu positkow, rezygnacja ze spozycia
pierwszego $niadania, zbyt duzy udziat zywnosci
typu fast-food oraz napojow gazowanych w
diecie. Istnieje zatem potrzeba wdrozenia dziatan
majacych na celu promowanie poprawnych
nawykow zywieniowych 1 wlasciwego stylu zycia
wsrod mtodziezy.

Stowa kluczowe: miodziez,
zywieniowe, btedy zywieniowe

ZWyczaje

Wprowadzenie

Abstract

The aim of the study was to assess nutritional
habits of secondary school students aged 16-20
from the city of Lublin, Poland. Based on the
carried out research, it was found that the most
common nutritional errors are, among others,
irregular meals, skipping breakfast as well as
excessive use of fast food and soft drinks.
Therefore, there is a need to implement measures
aimed at promoting healthy eating habits and
lifestyle among young people.

Key words: youth, nutritional habits, nutritional
errors

Prawidtowe zywienie ma wptyw nie tylko na zapewnienie cztowiekowi pokrycia

wszystkich niezbednych skladnikéw pokarmowych i odpowiedniej ilosci energii,
zgodnie z jego zapotrzebowaniem fizjologicznym, ale takze warunkuje poprawne
funkcjonowanie catego organizmu, zapewniajac optymalny rozwdj psychofizyczny i
zachowanie zdrowia (Gawecki, Roszkowski, 2009: s. 223-238; Leszczynska, Kapusta,
Pysz, 2005: s. 162).

Prawidlowe oraz racjonalne zywienie jest niezwykle wazne przez cate zycie
cztowieka, ale szczegdlnego znaczenia nabiera w okresie intensywnego wzrostu oraz
dojrzewania organizmu. Niedobor, jak 1 nadmiar okre$lonych sktadnikéw odzywczych,

moze by¢ przyczyna konsekwencji zdrowotnych. Zywienie niedoborowe u dzieci i
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mtodziezy, zardwno pod wzgledem ilosciowym, jak i jakoSciowym, prowadzi m.in. do
pogorszenia ogdlnego stanu zdrowia, zatrzymania wzrostu i zaburzen w rozwoju tkanki
kostnej, zaburzen w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu immunologicznego,
zmniejszenia wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowego, zmniejszenia koncentracji,
czy nadmiernej drazliwo$ci. Z kolei nadmierne spozywanie zywno$ci, przy
jednoczesnej niskiej aktywnosci fizycznej, prowadzi nieuchronnie do nadwagi i
otytosci, co sprzyja w wieku dorostym rozwojowi chorob cywilizacyjnych m.in.
cukrzycy, nadci$nienia tetniczego, chordb ukladu krazenia, nowotworéw (Decyk-
Checel, 2017: s. 103; Grenda, 2012: s. 111-112; Pilch i in., 2011: s. 245; Szczepanska,
2014: s. 24).

Wsrdéd najczes$ciej] wymienianych nieprawidlowych nawykow zywieniowych
obserwowanych w okresie szkolnym wymienia si¢ m.in. nadmierng konsumpcje
produktow bogatych w thuszcze 1 cukry, zbyt mato urozmaicong i monotonng diete,
nadmierne spozywanie produktow wysoko przetworzonych, zbyt niskie spozycie
warzyw 1 owocow oraz produktow mlecznych. Dodatkowo obserwuje si¢ niekorzystne
zachowania zywieniowe np. nieregularno$¢ w spozywaniu positkow, nie spozywanie
$niadan i/lub positkow w szkole, podjadanie migdzy positkami, a czasem zbyt matlg
liczbe positkow w ciagu dnia (Batyk, 2012: s. 8-9; Platta i in., 2012: s. 1092-1093;
Wanat i in., 2011: s. 381-382).

Cel badan

Celem niniejszej pracy jest proba oceny sposobu zywienia ucznioéw w wieku 16-
20 lat, uczeszczajacych do jednego z lubelskich licedow ogolnoksztatcacych, w tym
struktury diety oraz zachowan wskazujacych na bledy zywieniowe w badanej grupie

respondentow.

Material i metody

Badania, oparte o metode sondazu diagnostycznego i technike¢ ankietowa,
zostaty przeprowadzone w 2014 roku w XIV Liceum Ogoélnoksztalcacym w Lublinie, z
wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety. Dobér respondentow byt
przypadkowy. Ankieta zawierala pytania, ktére dotyczyly sposobu Zywienia
nastolatkdw m.in. sktadu positkéw, czestotliwosci ich spozywania oraz pozytywnych i

negatywnych zachowan zywieniowych. Dane zebrane w ankietach, dotyczace masy
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ciala 1 wzrostu danej osoby ankietowanej, postuzyly do obliczenia wskaznika BMI
badanych. Do wykonania obliczen statystycznych oraz wykresow postuzono sig

programem MS Excel.

Wyniki i ich oméwienie

W badaniu udziat wzigto 99 0séb, w tym 56 dziewczat (56,57%) 1 43 chtopcow
(43,43%) w wieku od 16 do 20 roku zycia. W grupie dziewczat osoby w wieku 16 lat
stanowily 25,00%, 17 lat — 33,93%, 18 lat — 21,43%, 19 lat — 14,29% 1 20 lat — 5,36%.
Z kolei w grupie chtopcow osoby wieku 16 lat stanowity 23,26%, 17 lat — 25,58%, 18

lat — 23,26%, 19 lat — 11,63% 1 20 lat — 16,28% (Tab. 1).
Tabela 1. Ple¢ oraz wiek badanych

Dziewczgta Chtopcy Ogotem
(n=56) (n=43) (n=99)
Wiek
liczba % liczba % liczba %

16 lat 14 25,00 10 23,26 24 24,24
17 lat 19 33,93 11 25,58 30 30,30
18 lat 12 21,43 10 23,26 22 22,22
19 lat 8 14,29 5 11,63 13 13,13
20 lat 3 5,36 7 16,28 10 10,10

Suma 56 100,00 43 100,00 99 100,00

W przeprowadzonej analizie BMI (ang. body mass index), warto§¢ BMI ponizej
20 stwierdzono u 35,71% dziewczat oraz 34,88% chtopcéw. Prawidlowa wartos¢ BMI
miato 50,00% badanych dziewczat oraz 41,86% chtopcéw. Z kolei BMI powyzej 25
stwierdzono u 14,29% dziewczat 1 23,26% chtopcow (Tab. 2).
Tabela 2. BMI badanych

Dziewczeta Chtopcy Ogodtem
BMI (n=56) (n=43) (n=99)
liczba % liczba % liczba %
<20 20 35,71 15 34,88 35 35,35
20-25 28 50,00 18 41,86 46 46,46
>25 8 14,29 10 23,26 18 18,18
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00
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Pytani ankietowani odpowiedzieli, ze spozywajg w ciggu dnia (Tab. 3): 1-2
positki - 10,10% ogoétu badanych (w tym 10,71% dziewczat i 9,30% chlopcow), 2-3
positki — 55,56% (w tym 57,14% dziewczat 1 53,49% chlopcoéw), 3-5 positkow —
29,29% badanych (w tym 28,57% dziewczat 1 30,23% chtopcow), zas 6 positkow lub
wiecej zadeklarowato 5,05% respondentow (3,57% dziewczat i 6,98% chtopcow).
Zaréwno w grupie dziewczat, jak i chlopcoéw, najczgsciej wskazang odpowiedzig byto
spozycie 2-3 positkéw w ciggu dnia, za§ na drugim miejscu wskazana byta odpowiedz
3-5 positkéw na dobg. Podobne wyniki uzyskata Daria Sitko 1 wspotautorzy, gdzie 69%
badanej mtodziezy deklarowata spozycie 3-4 positkow dziennie (Sitko i in., 2012: s.
321), a takze Iwona Batyk, ktéra w swoich badaniach uzyskata nast¢pujace wyniki: 3
positki dziennie spozywato 25% badanych, zas$ 4 1 wigcej — 55% respondentow (Batyk,
2012: s. 10). W pracy Zuzanny Checinskiej i wspotautorow najczesciej deklarowana
byta ilo$¢ 3-4 positkow w ciggu dnia spozywanych przez miodziez w wieku 17-19 lat
(Chgcinska i in., 2013: s. 782).

Dzieciom 1 mtodziezy zaleca si¢ spozywanie od 4 do 5 positkow dziennie, w
regularnych odstgpach, nie dtuzszych niz 3-4 godziny (Ciborowska, Rudnicka, 2009: s.
192). Spozycie zbyt matej liczby positkow na dobe¢ sprawia, ze sa one zwykle bardziej
obfite. Przyjecie duzej dawki pokarmu jest z kolei silnym bodZcem do zwigkszonego
wydzielania insuliny, co nasila proces lipogenezy i1 zwigksza apetyt. Rowniez
opuszczanie gldwnych positkéw jest niekorzystnym zjawiskiem, bo wigze si¢ ono z
podjadaniem zwykle wysokokalorycznych przekasek (Suliga, 2014: s. 7; Szczepanska,
2014: s. 25).

Tabela 3. Ilo$¢ positkow spozywanych dziennie wg ankietowanych

Dziewczeta Chtopcy Ogodtem
Ilos¢ positkow (n=56) (n=43) (n=99)
w ciggu dnia
liczba % liczba % liczba %
1-2 positki 6 10,71 4 9,30 10 10,10
2-3 positki 32 57,14 23 53,49 55 55,56
3-5 positkéw 16 28,57 13 30,23 29 29,29
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3,57

6,98

5,05

Suma:

56

100,00

43

100,00

99

100,00

Ankietowani zapytani, co zjedli na pierwsze $niadanie w dniu przeprowadzenia
ankiety (Tab. 4), odpowiedzieli nastepujaco: kanapke z wedling — te odpowiedz
wskazalo ogotem 29,29% badanych (w tym 28,57% dziewczat i 30,23% chiopcow),
kanapke z serem wskazalo 25,25% (w tym 26,79% dziewczat 1 23,26% chlopcoéw),
ptatki z mlekiem — 20,20% (w tym 23,21% dziewczat i 16,28% chtopcow), zas owoce —
15,15% (w tym 14,29% dziewczat i 16,28% chtopcow). Niepokojacym zjawiskiem, jest
fakt, ze odpowiedz ,,nie jadlem/nie jadtam dzi§ $niadania” wskazalo ogotem 10,10%
badanych. Opuszczanie $niadan moze wigzaé si¢ ze spozywaniem zywnos$ci o niskiej
wartosci odzywczej, co moze prowadzi¢ do zwigkszenia uczucia glodu, a w
konsekwencji do konsumpcji wigkszych porcji jedzenia w trakcie kolejnych positkow w

ciggu dnia (Suliga, 2014: s. 8).

Tabela 4. Rodzaj positkéw spozywanych na pierwsze $niadanie przez respondentéw

Dziewczgta Chtopcy Ogotem
Pierwsze $niadanie (n=56) (n=43) (n=99)
liczba % liczba % liczba %
ptatki z mlekiem 13 23,21 7 16,28 20 20,20
kanapka z wedling 16 28,57 13 30,23 29 29,29
kanapka z serem 15 26,79 10 23,26 25 25,25
owoce 8 14,29 7 16,28 15 15,15
nie jadtem/nie jadtam dzi$
. . 4 7,14 6 13,95 10 10,10
$niadania
Suma: | 56 | 100,00 | 43 100,00 99 100,00

By zachowa¢ odpowiednie odstepy miedzy kolejnymi positkami, ktére powinny

wynosi¢ nie dluzej niz 3-4 godziny, wazne jest, aby uczniowie przebywajacy w szkole

nie zapominali o kolejnym positku po $niadaniu (Szczepanska, 2014: s.
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Respondentéw zapytano zatem, co jedli na drugie $niadanie (Tab. 5). Najczesciej byta

to kanapka — t¢ odpowiedz wskazato ogdétem 60,61% badanych (w tym 66,07%

dziewczat 1 53,49% chlopcow), na drugim miejscu wskazywano jogurt lub serek -
15,15% badanych (w tym 14,29% dziewczat i 16,28% chlopcéw). Owoce wskazato
10,10% ankietowanych (10,71% dziewczat i 9,30 chtopcéw), a stodycze - 3,03%

badanych. Az 11,11% respondentéw podato odpowiedz, ze nie jadlo drugiego $niadania.

Tabela 5. Rodzaj positkow spozywanych na drugie $Sniadanie przez respondentow

Dziewczeta Chtopcy Ogotem

Drugie $niadanie (n=56) (n=43) (n=99)

Liczba % liczba % liczba %
kanapka 37 66,07 23 53,49 60 60,61
jogurt lub serek 8 14,29 7 16,28 15 15,15
owoce 6 10,71 4 9,30 10 10,10
stodycze 1 1,79 2 4,65 3 3,03
nie jadtem/nie 4 7,14 7 16,28 11 11,11
jadtam drugiego
$niadania
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

Respondentéw zapytano rdwniez o preferencje odnosnie rodzaju positkéw (Tab.

6). Wsrod badanych az 35,35% wskazato zywno$¢ typu fast-food (w tym 26,79%

dziewczat 1 46,51% chlopcdéw). Owoce 1 warzywa wybrato 25,25% osdb ankietowanych

(w tym 32,14% dziewczat i 16,28% chtopcéw), dania migsne preferuje 24,24%

respondentéow (w tym 16,07% dziewczat 1 34,88% chtopcow), za$ stodycze — 15,15%

badanych (w tym 25% dziewczat i1 2,33% chlopcow).

Tabela 6. Rodzaj preferowanej zywnoS$ci wg respondentow

Rodzaj Dziewczeta Chtopcy Ogotem
preferowane;j (n=56) (n=43) (n=99)
Zywnosci: liczba % liczba % liczba %
owoce 1 warzywa 18 32,14 7 16,28 25 25,25
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ixinosc typu fst- 15 26,79 20 46,51 35 35,35
dania migsne 9 16,07 15 34,88 24 24,24
stodycze 14 25,00 1 2,33 15 15,15

Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

Analizujac uzyskane odpowiedzi, mozna zauwazy¢, ze jako rodzaj preferowanej
zywnosci owoce 1 warzywa oraz slodycze w badanej grupie mlodziezy wybieraty

gléwnie dziewczeta, za§ zywnos$¢ typu fast-food oraz dania migsne — chlopcy (wykres

).

%
t

15 S
10 §
owoce i warzywa zywnosc¢ typu fast- dania miesne stodycze
food

ODziewczeta B Chiopcy

Wykres 1. Ple¢ a rodzaj zywnosci preferowanej przez respondentow

Najczesciej spozywanymi przez badana grupe mlodziezy ptynami (Tab. 7) byty:
napoje gazowane — 40,40% (w tym 39,29% dziewczat i 41,86% chtopcow), soki
owocowe — 38,38% (w tym 35,71% dziewczat i 41,86% chtopcoéw), woda — 11,11% (w
tym 14,29% dziewczat i 6,98% chtopcow). Kawe i herbate wskazato 10,10% badanych
(w tym 10,71% dziewczat i 9,30% chlopcow). W badaniach przeprowadzonych przez
Gabriele Wanat 1 wspolautorow najczesciej] wsrod milodziezy w wieku 13-15 lat
spozywane byly takze stodzone napoje gazowane — 70% badanych (Wanat i in., 2011: s.
382). Z kolei Daria Sitko 1 wspotautorzy uzyskali dane, wedlug ktérych ponad 50%
licealistow deklarowalo spozycie napojow typu cola, zas kawy — 40%. Herbatg czesciej

pity dziewczeta — 80%, a chiopcy wybierali soki owocowe — 81%. Tylko pojedyncze
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osoby deklarowaty spozycie sokow warzywnych lub owocowo-warzywnych (Sitko i in.,

2012:s.321).

Tabela 7. Rodzaj spozywanych ptynéw wg badanych

Spozywane Dziewczeta Chtopcy Ogotem
ptyny (n=56) (n=43) (n=99)
liczba % liczba % liczba %

napoje

22 39,29 18 41,86 40 40,40
gazowane
soki

20 35,71 18 41,86 38 38,38
owocowe
woda 8 14,29 3 6,98 11 11,11
kawa /

6 10,71 4 9,30 10 10,10
herbata

Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00

W ostatnim pytaniu dotyczacym samooceny sposobu odzywania zapytano
respondentéw czy wedlug nich odzywiaja si¢ prawidlowo (Tab. 8). W grupie dziewczat
uzyskano nastepujace odpowiedzi: 44,64% respondentek podato odpowiedz ,tak”.
Réwniez 44,64% wskazato na odpowiedz ,,nie”, podczas gdy 10,71% respondentek
stwierdzito, ze ,,nie wie” czy prawidlowo si¢ odzywia. W grupie chtopcéw odpowiedzi
»tak” udzielito 34,88% badanych, podczas gdy odpowiedzi ,,nie” oraz ,,nie wiem”

udzielita taka sama liczba respondentow — po 32,56%.

Tabela 8. Opinia wlasna badanych na temat sposobu odzywiania

Czy Twoim Dziewczeta Chtopcy Ogotem

zdaniem odzywiasz (n=56) (n=43) (=99

si¢ prawidtowo? liczba % liczba % liczba %

tak 25 44,64 15 34,88 40 40,40

nie 25 44,64 14 32,56 39 39,39

nie wiem 6 10,71 14 32,56 20 20,20
Suma: 56 100,00 43 100,00 99 100,00
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Podsumowanie

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze licealiSci w wieku
16-20 lat spozywajg zwykle 2-3 positki dziennie. Znaczna czg¢$¢ badanych preferuje w
swojej diecie zywnos$¢ typu fast-food (gldwnie chtopcy — 46,51%) lub stodycze
(gtownie dziewczeta — 25,00%). Ankietowani wskazali réwniez, ze czesto pija napoje
gazowane (40,40% ogo6tu badanych) i soki owocowe (38,38% ogdtu badanych). Wode
wskazalo tylko 11,11% respondentow. Niekorzystnym nawykiem zywieniowym jest
rezygnowanie ze $niadan — przyznato si¢ do tego 10,10% respondentow. Rownie
niekorzystne jest omijanie kolejnego positku w szkole lub zbyt dlugie przerwy miedzy
positkami — drugiego $niadania nie spozywa 11,11% ogoélu badanych. BMI
respondentow byto prawidtowe u niemalze polowy ankietowanych, jednakze 18,18%
badanych licealistow mialo BMI powyze; 25. Ta grupa, przy kontynuowaniu
niekorzystnych nawykéw zywieniowych, potaczonych z niska aktywnoscia fizyczna,
bedzie narazona na dalszy rozwdj nadwagi i otylo$ci w pdzniejszym okresie zycia.

Jak wynika z przeprowadzonych badan, liczna grupa respondentow stwierdzita
takze, ze odzywia si¢ nieprawidtowo, w tym byty to glownie dziewczeta (44,64%). Z
kolei chtopcy stwierdzali, ze nie wiedza, czy odzywiaja si¢ w sposob prawidlowy, czy
tez nie (32,56%). Moze to $wiadczy¢ o potrzebie wprowadzenia wilasciwiej i ciaglej
edukacji zywieniowej, zarowno w szkole, jak i w domu. Mlodziez licealna obje¢ta
badaniem wkrotce zakonczy nauke w szkole $redniej 1 rozpocznie nowy etap w swoim
zyciu. Wydaje si¢ wiec, ze jest to niemal ostatni moment, aby u§wiadomié¢ negatywne
zachowania zywieniowe oraz skutki, jakie moga one wywotaé w przysztosci, a takze,

by wdrozy¢ dzialania korygujace niewlasciwy styl zycia badanych licealistow.
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