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I Streszczenie
Wprowadzenie. Zachowania zdrowotne wptywajg bezposrednio lub posrednio na zdrowie i zycie cztowieka. Do zachowan
prozdrowotnych — sprzyjajacych zdrowiu zaliczamy miedzy innymi racjonalne zywienie. Postawy zywieniowe majg szcze-
gdlne znaczenie w wieku wczesnego dziecinstwa i mtodosci, a stan zdrowia w okresie dojrzewania wywiera decydujacy
wptyw na zachowanie zdrowia w pdzniejszym wieku.
Cel pracy. Celem badan byta ocena postaw zywieniowych mtodych oséb uczeszczajacych do wybranych szkét srednich
na terenie wojewddztwa slaskiego.
Materiat i metody. Badaniem objeto grupe 814 uczniéw uczeszczajacych do liccum ogdlnoksztatcacego, w tym 264
chtopcow i 550 dziewczat. Do oceny zachowan zywieniowych wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety.
Wyniki. Stwierdzono, Ze blisko potowa (47% ogétu badanych) mtodych oséb spozywata najczesciej4 lub 5 positkéw w ciggu
dnia. Taka liczba positkéw czesiciej wystepowata w jadtospisach dziewczat niz chtopcéw. Codzienne spozywanie drugiego
$niadania zadeklarowata ponad potowa badanych dziewczat i chtopcéw. 1/3 badanych dziewczat i chtopcéw w ogdle nie
dojada miedzy positkami. W badaniach wtasnych, odnoszac sie do spozycia warzyw i owocdéw, stwierdzono, ze prawie
potowa ankietowanych uwzgledniata w swoim jadtospisie te produkty kilka razy dziennie. Najwiekszy odsetek badanych
zadeklarowat spozywanie kasz rzadziej niz raz w tygodniu, okoto 74% dziewczat i 70% chtopcow.
Whioski. Wykazano istotne réznice miedzy zachowaniami zywieniowymi grupy dziewczat i chtopcéw. Stwierdzono nie-
prawidtowe nawyki zywieniowe badanej grupy oséb. Wskazane jest prowadzenie ukierunkowanej edukacji w zakresie

ksztattowania zachowan prozdrowotnych mtodziezy.

I Stowa kluczowe
zachowania zywieniowe, mtodziez, sposéb zywienia

WPROWADZENIE

Styl zycia kazdego czlowieka jest jednym z najwazniejszych
determinantéw jego zdrowia. Stan zdrowia spoteczenstwa
jest konsekwencja réznych zachowan zdrowotnych osob
dorostych, jak i réwniez dzieci oraz mlodziezy. Okre$lone
nawyki zdrowotne wyniesione z okresu dzieciecego i mto-
dzienczego w duzym stopniu beda okreslaty zachowania
zdrowotne dorostych cztonkéw spoteczenstwa [1, 2]. Wéréd
zachowan zdrowotnych wyrézni¢ mozna takie, ktore beda
sprzyja¢ zdrowiu, sg to tzw. zachowania prozdrowotne, druga
grupe stanowig zachowania zagrazajace zdrowiu, okreslane
jako antyzdrowotne (m.in. palenie papieroséw, uzywanie
alkoholu, srodkéw psychogennych, naduzywanie lekéw). Do
zachowan prozdrowotnych naleza - racjonalne zywienie,
aktywnos¢ fizyczna, dbanie o higieng osobista, dobre relacje
z innymi ludzmi, radzenie sobie ze stresem [1, 2].

Zywienie oraz zwigzane z nim wybory odpowiednich
produktéw, potraw - pod wzgledem zawartosci skladnikow
odzywczych, sposobu przygotowania do spozycia, ilo$ci, licz-
by irozlozenia positkdw w czasie — maja ogromny wplyw na
wzrost i rozwdj oraz zachowanie stanu zdrowia organizmu
czlowieka.
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Mlodziludzie czesto nie zauwazajg bezposredniego zwigz-
ku miedzy swoim zachowaniem a zdrowiem, dlatego tak
wazne jest przekazywanie wiedzy oraz ksztaltowanie postaw
i zachowan, ktére moga wplyna¢ na styl zycia i przyszlos¢
mlodych oséb [1].

CEL PRACY

Celem badan byta ocena postaw zywieniowych miodych oséb
uczeszczajacych do wybranych szkot §rednich na terenie
wojewodztwa $laskiego.

MATERIAL | METODY

Badania przeprowadzono wlatach 2010-2012 wsréd ucznidéw
szkol $rednich na terenie wojewodztwa $laskiego. Badang
grupe stanowifo 814 0sdb, w tym 264 chtopcéw i 550 dziew-
czat w wieku 16-18 lat, uczeszczajacych do liceum ogélno-
ksztalcacego. Badania przeprowadzono w szesciu przypad-
kowo wybranych liceach znajdujacych si¢ na terenie miast:
Bytom, Piekary Slaskie, Radzionkéw, Tarnowskie Gory.
Do oceny zachowan zywieniowych wykorzystano autorski
kwestionariusz ankiety zawierajacy pytania pozwalajace
okresli¢ liczbe positkow spozywanych w ciggu dnia oraz cze-
stotliwos$¢ ich spozywania. Pytania dotyczyly rowniez czesto-
tliwosci spozycia wybranych grup produktéw spozywczych
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(warzyw i owocow, grubych nieoczyszczonych kasz) oraz
czestotliwosci dojadania w ciggu dnia i w nocy.

Nawyki zywieniowe badanej mlodziezy oceniano obli-
czajac czesto$¢ prawidlowych odpowiedzi, za odpowiedz
prawidtowg uznano odpowiedz zgodnag z zaleceniami doty-
czacymi zasad racjonalnego zywienia dla mtodziezy [3]. Do
oceny zachowan zywieniowych utworzono skale ilorazowa
(czestosci), przyporzadkowujac jej skale nominalna (pozio-
my - niski, §redni, wysoki). Do oceny zalezno$ci miedzy
zachowaniami Zywieniowymi a plcig badanych oséb zastoso-
wano testy nieparametryczne U Manna-Whitney’a, Kotmo-
gorowa-Smirnowa i serii Walda-Wolfowitza. Dla wszystkich
analiz statystycznych przyjeto poziom istotnosci a=0,05.

WYNIKI

Rycina 1 przedstawia liczbe positkéw spozywanych na dobe
przez grupe badanych. Wyniki badan wykazaly, ze blisko
potowa (47% ogétu badanych) mlodych oséb spozywala naj-
czesciej 4 lub 5 positkow w ciagu dnia. Taka liczba positkow
czedciej wystepowala w jadlospisach dziewczat niz chlopcow.
Dziewczeta réwniez czesciej spozywaly 3 lub mniej positkow
na dobe. Chlopcy chetniej uwzgledniali w calodziennych
racjach pokarmowych wigksza liczbe positkow (wigcej niz 5)
w poréwnaniu z dziewczetami.
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Rycina 1. Liczba positkéw spozywanych na dobe (odsetek badanych)

Wiyniki dotyczace czestotliwodci spozywania I i II $nia-
dania w badanej grupie dziewczat i chlopcow przedstawia
rycina 2.

Codzienne spozywanie drugiego $niadania zadeklarowala
ponad potowa badanych dziewczat i chtopcéw, w przypadku
spozycia pierwszego $niadania wartosci te byly mniejsze
(okoto 50% badanych chtopcow 140% dziewczat). Niepokoja-
ce dane dotyczg niespozywania w ogole pierwszego $niadania
przez ponad 20% badanych dziewczat i chtopcdw. Liczba
mlodych dziewczat, ktdre nie jedza drugiego $niadania byla
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Rycina 2. Czestotliwo$¢ spozywania | i Il $niadania w badanej grupie dziewczat
i chtopcdw

mniejsza, stanowifa okoto 3% grupy, natomiast wsréd chtop-
cow zaobserwowano wigksza tendencje do niespozywania
tego positku, stanowili oni ponad 5% grupy.

W tabeli 1 zestawiono wyniki dotyczace czestotliwosci
dojadania w ciggu dnia oraz w nocy.

Z uzyskanych danych wynika, ze 1/3 badanych dziewczat
i chlopcow w ogole nie dojada miedzy positkami. Ponad
25% dziewczat i okoto 30% chlopcoéw przyznalo, ze podjada
miedzy positkami co najmniej raz dziennie, natomiast 1%
ogoétubadanych czyni to kilka razy dziennie. Pozostale osoby
przyznaly, ze dojadaja miedzy positkami, ale rzadko. Ponad
80% respondentéw zadeklarowalo, ze nigdy nie dojadaja
w nocy lub czynig to rzadko. Zdecydowanie cz¢sciej w porze
nocnej podjadaja chtopcy (okoto 25% badanych chlopcéw)
niz dziewczeta (okoto 14% badanych dziewczat).

Tabela 1. Czestotliwos¢ dojadania w ciggu dnia i w nocy

Dziewczeta Chtopcy
16-18 lat 16-18 lat

n % n %
Czy zdarza ci sie dojada¢ miedzy positkami?
tak, kilka razy dziennie 6 1,1 2 0,8
tak, co najmniej raz dziennie 140 25,5 79 29,9
tak, ale bardzo rzadko 209 38,0 89 337
nie, nigdy 195 355 94 35,6
Czy zdarza ci sie¢ dojada¢ w nocy?
tak, bardzo czesto 18 33 20 7,6
tak, czasami 61 1,1 47 17,8
bardzo rzadko 137 24,9 76 28,8
nie, nigdy 334 60,7 121 45,8

Czestotliwo$¢ spozycia warzyw i owocéw w badanych
grupach mtodych oséb przedstawia rycina 3.

W badaniach wtasnych, odnoszgc si¢ do spozycia warzyw
i owocdw, stwierdzono, ze prawie pofowa ankietowanych
uwzgledniata w swoim jadtospisie te produkty kilka razy
dziennie. Okoto 25% dziewczat spozywalo w ciggu dnia 1-2
razy warzywa i owoce, natomiast chlopcy z taka czestotli-
woécig konsumowali mniej warzyw (okolo 20% badanych).
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Rycina 3. Czestotliwos$¢ spozycia warzyw i owocdw w badanych grupach

Odsetek mlodych 0séb, ktore siegaly po warzywa i owoce
kilka razy w tygodniu, miescit si¢ w granicach 23-28%.

Czestotliwo$¢ spozycia grubych, nieoczyszczonych kasz
przez badang grupe oséb przedstawia rycina nr 4.
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Rycina 4. Czestotliwos¢ spozycia grubych, nieoczyszczonych kasz

Najwiekszy odsetek badanych zadeklarowalo spozywanie
produktéw z tej grupy rzadziej niz raz w tygodniu, okoto 74%
dziewczat i 70% chlopcoéw. Spozycie czesciej niz raz w tygo-
dniu stwierdzono u okoto 6% 0s6b w obrebie kazdej z grup.

W badaniach wlasnych do oceny nawykéw zywieniowych
badanej grupy mtodziezy przyjeto wedtug skali nominalnej
poziomy: niski, $redni oraz wysoki. Zdecydowana wigk-
szo$¢ mlodziezy wykazata nawyki zywieniowe na poziomie
niskim, bylo to 85% ogoétu badanych, natomiast pozostala
cze$¢ (15%) stanowity osoby z nawykami zywieniowymi na
poziomie §rednim. Analiza nawykow zywieniowych badane;j
grupy w odniesieniu do réznych grup produktéw zywnos-
ciowych ukazata zréznicowanie wyboréw zywieniowych
ze wzgledu na ple¢. Na podstawie otrzymanych wynikéw
stwierdzono, ze szansa wystgpienia nawykéw zywieniowych
na poziomie srednim u dziewczat jest istotnie statystycznie
wieksza (2-krotnie) niz u chtopcéw, dla przyjetego poziomu
istotnosci.

DYSKUSJA

Nawyki zywieniowe sg okreslane jako charakterystyczne
i powtarzajace sie zachowania nastepujace pod wpltywem
potrzeby dostarczenia sktadnikéw odzywcezych oraz zapew-
nienia spotecznych i emocjonalnych potrzeb. Postawy zywie-
niowe ksztaltujg si¢ w procesie wielokrotnego powtarzania
tych samych czynno$ci zgodnie z wcze$niej wyuczonym
wzorem [4]. Racjonalne odzywianie stanowi podstawowy
warunek osiggniecia prawidlowego rozwoju somatyczne-
go, fizycznego i psychicznego organizmu czlowieka, a na-
wyki zywieniowe moga wplywa¢é korzystnie na poprawe
stanu zdrowia i samopoczucia 0s6b w kazdym wieku [5].
Istotny jest nie tylko prawidtowy wybor i ilos¢ spozywa-
nej zywnosci, ale réwniez regularne spozywanie positkow
w ciggu dnia.

Niedostateczna liczba spozywanych positkéw oraz nie-
wlasciwy ich rozklad w ciggu dnia moze przyczyni¢ sie do
utrwalania nieprawidlowego zwyczaju podjadania miedzy
positkami. Zaleca si¢ spozywanie przynajmniej 4-5 positkow
w ciggu dnia w celu dostarczenia wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywcezych w iloéciach zgodnych z zapotrze-
bowaniem organizmu. Odpowiednia liczba positkéw oraz
odstepy czasowe pomiedzy poszczegdlnymi positkami sg
wazne szczegOlnie w zywieniu dzieci i mlodziezy. Przerwy
miedzy positkami nie powinny by¢ dluzsze niz 4 godziny,
a mlodziez szkolna powinna mie¢ mozliwo$¢ spozycia pel-
nowarto$ciowych positkéw w czasie zaje¢ szkolnych [6]. Zbyt
dlugie przerwy miedzy positkami wplywajg niekorzystnie
na funkcjonowanie mlodego organizmu, dochodzi do obni-
zenia wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenia zdolnosci

koncentracji, pogorszenia samopoczucia i efektywnosci pro-
cesu uczenia sie [6].

Badajac liczbe positkéw spozywanych w ciggu dnia, wyniki
zblizone do wynikéw uzyskanych w badaniach wlasnych
otrzymata Gajda i wsp. [6] (u mlodziezy mieszkajacej w wo-
jewodztwie $wietokrzyskim). Najwiekszy odsetek badanych
stanowily tu osoby spozywajace 4 lub 5 positkéow w cig-
gu dnia. Réwniez 3 i mniej positkoéw czesciej spozywaty
dziewczeta niz chlopcy. W badaniach prowadzonych przez
Sitko i wsp. [7], dotyczacych sposobu Zywienia mlodziezy
gimnazjalnej i licealnej, stwierdzono czestsze spozywanie
przez dziewczeta niz przez chtopcéw 1-2 oraz 3-4 positkow
w ciagu doby. Inni autorzy wskazujg na tendencje czestszego
spozywania positkow (wiecej niz 5) przez chtopcow [6, 7, 8].
Réznice w liczbie spozywanych positkéw w zaleznosci od plci
stwierdzita Gacek i wsp. [8] w badaniach mlodziezy w Ol-
sztynie. Nalezy podkresli¢ niepokojacy problem spozywania
przez mlodziez zbyt matej liczby positkéw na dobe. Na fakt
ten zwracaja uwage badajacy sposob zywienia mlodziezy
licealnej [6, 7, 8, 9, 10].

Wazna role w odpowiednim wykorzystaniu dostarczanych
z pozywieniem sktadnikéw odzywczych odgrywa regularne
spozywanie positkéw. Unikanie gléwnych positkéw, jak
réwniez nieregularne ich spozywanie czesto sprzyja jed-
noczesnemu dojadaniu miedzy positkami. Wyniki badan
wskazujg, Ze niespozywanie pierwszego $niadania, przy
jednoczesnym podjadaniu miedzy positkami produktow
o niskiej warto$ci odzywczej, jest czynnikiem, ktory zwigk-
sza ryzyko wystapienia nadwagi i otytosci [11, 12]. Z drugiej
strony niespozywanie gtéwnych positkéw moze prowadzi¢
do wystapienia niedoboréw pokarmowych, ktdre moga by¢
przyczyna wielu chordéb zywieniowozaleznych. Problem nie-
regularnie spozywanych pierwszych i drugich $niadan lub
catkowite ich wykluczenie z codziennej diety przez mtode
osoby zaobserwowali rdwniez inni badacze. Gajda i wsp. [6]
uzyskala nieco wyzsze wyniki niz w badaniach wtasnych,
dotyczace codziennego spozywania pierwszego i drugiego
$niadania przez miodziez. Stwierdzono réwniez duzy od-
setek miodych oséb, ktore prawie nigdy nie spozywaja tych
positkow.

Czestos¢ spozywania $niadan wsrod dzieci i mlodziezy
w wieku szkolnym badata réwniez Suliga [13], wykazujac
roznice w czestotliwo$ci spozywania pierwszego i drugiego
$niadania miedzy grupa badanych dziewczat i chiopcow.
Zblizony do wyniku z badan wilasnych odsetek dziewczat
regularnie spozywajacych pierwsze i drugie $niadanie stwier-
dzita Piotrowska i wsp. [14], oceniajac zwyczaje zywieniowe
grupy dziewczat w wieku 16-18 lat. Ponadto w badaniach
tych wykazano réwniez czeste pomijanie tych positkdéw
przez badane osoby [14].

Ograniczanie liczby positkéw w ciggu dnia, jak réwniez
zbyt dlugie przerwy miedzy nimi, sprzyjaja spozywaniu
przez mlodziez réznego rodzaju fatwo dostepnych przekasek
o niskiej wartosci odzywczej (stodycze, chipsy) [15].

Problem dojadania miedzy positkami sygnalizuja liczni
autorzy. Wyniki uzyskane z przeprowadzonych przez nich
badan sg zréznicowane. Badajac nawyki zywieniowe mlo-
dziezy z regionu Podlasia, stwierdzono zjawisko podjadania
u prawie potowy badanych ucznidéw szkot $rednich, nie wy-
kazano jednak czestotliwo$ci jego wystepowania [16]. Wysoki
odsetek mtodych oséb, ktore dojadaja pomiedzy positkami,
stwierdzono w badaniach mtodziezy licealnej z Chrzanowa
[17] oraz z Olesnicy [18]. Zblizone wyniki uzyskala réwniez
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w swoich badaniach Gajda i wsp. [6]. Problem dojadania
w nocy zaobserwowala Kolarzyk i wsp. [19], badajac zacho-
wania zywieniowe krakowskich licealistek. Odsetek uczennic
deklarujacych nocne podjadanie byl zblizony do wynikéw
uzyskanych z badan wlasnych [19].

W Zzywieniu dzieci i mtodziezy podkreéla si¢ koniecznosé¢
urozmaicenia diety w produkty spozywcze z réznych grup,
ze wzgledu na zawarto$¢ w nich cennych dla organizmu
skfadnikéw odzywczych. Bardzo istotne dla zdrowia jest
uwzglednienie w kazdym positku warzyw i owocdw, sg one
bowiem bogatym zrédlem antyoksydantéw, tj. prowitaminy
A, witaminy C, witaminy E, zwigzkow polifenolowych.

W badaniach Gacek i wsp. [8] ponad polowa respondentow
uwzgledniala spozywanie owocéw i warzyw kilka razy dzien-
nie, przy czym wigksza ich konsumpcja dotyczyla dziewczat.
Mniejszg czestotliwo$¢ spozycia warzyw stwierdzit Ilow
i wsp. [18] w grupie licealistow z Ole$nicy. Niewystarczajacy
udzial w diecie warzyw i owocdw stwierdzita rowniez Kwiat-
kowska [20] w grupie mlodziezy szkdot warszawskich, a takze
Szczerbinski i wsp. [21], badajac zachowania zZywieniowe
mlodziezy w powiecie sokdlskim.

Prawidlowo zestawiony jadlospis powinien uwzgledniaé
dostarczanie organizmowi co najmniej 5 porcji produktow
zbozowych, przy czym nalezy wybiera¢ produkty z tzw.
grubego przemiatu, sg one zZrédtem witamin, skladnikéw
mineralnych oraz blonnika pokarmowego, ktérego spozy-
wanie w duzej ilosci jest szczegélnie istotne w zapobieganiu
chorobom na tle wadliwego zywienia [22]. Niezadawalajacy
udzial grubych nieoczyszczonych kasz w zywieniu mlodziezy
stwierdzili w swoich badaniach Kasperczyk i wsp. [23], oce-
niajac spozycie ciemnego pieczywa oraz produktéw bogatych
w blonnik przez mlodziez licealna.

W $wietle przedstawionych wynikéw badan sprawg istot-
ng wydaje sie stale monitorowanie sposobu zywienia mto-
dych osob. Szczegdlnie wazne jest prowadzenie edukacji
zywieniowej w szkotach, w grupie osdb, u ktérych mozna
jeszcze uksztaltowad i utrwali¢ pozytywne nawyki zywie-
niowe, mozna podkresla¢ i promowal znaczenie postaw
prozdrowotnych dla przysztego funkcjonowania jednostki,
jak i wiekszej zbiorowosci. Wazne jest, aby mtody cztowiek
mial §wiadomos¢, jakie konsekwencje zdrowotne, wynika-
jace z nieprawidlowego zywienia, mogg objawi¢ sie w poz-
niejszych etapach jego zycia.

WNIOSKI

1. Wykazano istotne réznice miedzy zachowaniami zywie-
niowymi grupy dziewczat i chlopcow.

2. Stwierdzono nieprawidlowe nawyki zywieniowe badanej
grupy osob.

3. Wskazane jest prowadzenie ukierunkowanej edukacji
w zakresie ksztaltowania zachowan prozdrowotnych
mlodziezy.
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Eating habits of adolescents from the Silesian Region

I Abstract
Introduction: Health behaviours exert a direct or indirect effect on human health and life. A health promoting lifestyle
conducive to health includes rational eating habits. Nutritional routines are especially important in early childhood and
youth, and the state of health during the period of adolescence has a decisive influence on health in older age.
Aim of the study: The aim of the study was to evaluate heating habits of young people attending selected secondary
schools in the Silesian Region.
Materials and methods: The study included a group of 814 adolescents attending secondary school - 264 boys and 550
girls. Dietary behaviours were assessed using a questionnaire designed by the author.
Results: It was found that almost a half of the respondents (47%)) most often consumed 4 or 5 meals daily, girls more
frequently than boys. Daily consumption of a second breakfast was declared by more than a half of the surveyed girls
and boys. It was found that 1/3 of girls and boys did not snack between meals. In the presented study, with respect to the
consumption of fruit and vegetables, it was found that almost a half of respondents included these products in their menu
several times a day. The largest percentage of respondents declared the consumptiopn of grits more rarely than once
a week, about 74% of girls and 70% boys.
Conclusions: Significant differences in eating habits were found between the groups of girls and boys. Inadequate nutritional
habits were observed in the study group. It is recommended that education should be provided, orientated towards the
promotion of healthy lifestyle behaviour among adolescents.
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