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Aktualno$¢. Postepujgcy rozwoj nauki w zakresie prawidtowego zywienia zobowigzuje do ciaglego
przekazywania wiedzy spoteczenstwu i udzielania wskazowek w zakresie prawidlowego zywienia i
aktywnosci fizycznej w celu zapobiegania otylosci. Zespot czterech czynnikéw warunkuje stan zdrowia
ogo6tu spoteczenstwa.[1, s.72]

Aby utrzymaé¢ procesy zyciowe na prawidlowym poziomie kazdy czlowiek powinien spozywac
codziennie ok. 40-60 sktadnikow pokarmowych. Niektorzy uwazajg, ze takim minimum jest ok. 40
sktadnikow, w tym okoto 10 aminokwasow i 3—ech kwasow thuszczowych nienasyconych. [2, s.33].

Zalozenia i cele pracy. Celem pracy bylo:

1. Ocena poziomu wiedzy mtodziezy gimnazjalnej w zakresie potrzebnych skadnikéw pokarmowych
W pozywieniu i stosowania si¢ do obowigzujacych zalecen dotyczacych odzywiania.

2. Ocena poziomu aktywnosci fizycznej mlodziezy gimnazjalnej; ich preferencji w uprawianiu sportu i
jego wplywu na ksztattowanie zdrowego stylu zycia.

3. Poznanie poziomu aktywno$ci fizycznej i zachowan zywieniowych oraz zwigzku pomiedzy nimi u
dzieci w wieku gimnazjalnym oraz wynikajacych' z tych zaleznosci probleméw spowodowanych
nadwagg.

Material i metody badan. Badania przeprowadzono na 100 losowo wybranych uczniach gimnazjum.
Badania wykonano od 16.11.2016 do 10.12.2016 ,wsrod mtodziezy gimnazjalnej z Zespotu Szkot
Migjskich nr. 1 w Grajewie. W badaniach wzigto udziat 51 dziewczat i 49 chtopcow w wieku 13-16 lat.

Najwigksza grupe wiekowa stanowita mtodziez w wieku 15 lat (38% ogotu badanej grupy), 14 lat
(32%), 16 lat (19%) i 13 lat (11%). Znaczna ich czgs¢ pochodzita z miasta 74%, ze wsi natomiast 26%.

Badania zostaly przeprowadzone za pomoca kwestionariusza w formie ankiety sporzadzonej dla
potrzeb niniejszej pracy. Ankieta zawierala 36 pytan, sposrod ktorych 3 byly pytaniami metryczkowymi,
a 33 dotyczylo poruszanego tematu. 26 pytan byly to pytania zamknigte, natomiast 5 pytan dawato
mozliwos¢ zaznaczenia wigcej niz 1 odpowiedzi. Na dwa pytania odpowiedzieli tylko ci uczniowie,
ktoérzy maja nadwage. Ankieta zostata wypetiona po wyrazeniu §wiadomej zgody ankietowanych. Dane
empiryczne zebrano i przedstawiono w postaci graficznej w formie wykresow i tabel. Analize graficzna
wynikow opracowano w programie Microsoft Excel.

Wyniki badan. Pierwszych 5 pytan skierowanych do ankietowanej mtodziezy dotyczyto sprawdzenia
1 oceny poziomu ich wiedzy z zakresu potrzebnych skladnikéw pokarmowych w pozywieniu.
Odpowiedzig prawidtowa jest styl zycia, ktorego udzial w poprawie i profilaktyce zdrowia jest najwyzszy
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i wynosi 50-60%. Prawidlowo na to pytanie odpowiedziato 68 0sob, co stanowi 68%. 28 0sob a wiec
28% uznaly ze jest to srodowisko fizyczne i spoleczne zycia, a tylko 4 osoby (4%) stwierdzity, ze sa to
czynniki genetyczne.

Aby utrzyma¢ prawidlowe procesy zyciowe kazdy cztowiek powinien spozywaé¢ minimum 40-60
sktadnikow pokarmowych. Poprawnie na te pytanie odpowiedziato 26 0so6b (26%), natomiast 38 o0sob
(38%) odpowiedziato, ze nie maja zadnej wiedzy w tym temacie, 20 0s6b (20%) odpowiedziato, Ze jest to
30 sktadnikow pokarmowych, a 16 0s6b (16%), ze — 20 sktadnikow.

48 o0s6b (48%) udzielito poprawnej odpowiedzi uwazajac, ze brak btonnika w pozywieniu powoduje
powazne zaklocenia w motoryce jelit. Az 22 osoby (22%) nie wiedzialy brak ktorego sktadnika powoduje
powazne zaktocenia w motoryce jelit. Inni natomiast wskazywali na inne sktadniki, ktére nie majg
wplywu na to.

W zakresie pytania o sktadnik, ktérego brak powoduje zahamowanie wzrostu w okresie rozwojowym
prawidtowej odpowiedzi udzielito 27 oséb (27%) wskazujac prawidtowo, Ze jest to biatko. Najwiecej
0s6b, bo az 40 (40%) uwazalo, ze sg to witaminy. Poprawnej odpowiedzi na pytanie dotyczace dziennego
zapotrzebowania na biatko u mlodziezy w stosunku do dorostego cztowieka udzielity 62 osoby (62%). 15
0sob (15%) odpowiedziato, ze nie wiedza. Natomiast 23 osoby (23%) uznato, ze zapotrzebowanie
mlodziezy jest 3 razy wicksze niz dorostego cztowieka.

Nastepne pytania od numeru 6 do 12 odnosity si¢ do sposobu odzywiania si¢ mlodziezy.

42 osoby (42%) spozywaly dziennie cztery positki. 29 0s6b(29%) trzy positki. 21 0sob (21%) pigé
positkow. Niepokojacym zjawiskiem jest fakt spozywania przez 1 osobe (1%) tylko jednego positku, a 5
0s0b (5%) spozywa dziennie tylko dwa positki.

Wigcej niz 5 positkéw dziennie spozywaja 2 osoby (2%). Wigkszos¢ ankietowanych, bo az 63 osoby
(63%) spozywa codziennie ciepty positek. 25 0s6b (25%) zjada 3—4 razy w tygodniu ciepty positek , a
niepokojace jest, ze 12 0sdb (12%) spozywa cieply positek tylko 1-2 razy w tygodniu.

Tylko 65 0s6b (65%) spozywa codziennie $niadanie, lecz az 35 0sob (35%) catkiem nie jada $niadan.
Jest to bardzo negatywne zjawisko.

Wisréd ankietowanej miodziezy 13 osob (13%) nie spozywa stodyczy. 42 osoby (42%) konsumuje
stodycze 1-2 razy w tygodniu. 32 osoby (32%) 3-4 razy w tygodniu, lecz niepokojacym zjawiskiem jest
fakt, ze 13 osob (13%) spozywa stodycze 5 1 wigcej razy w tygodniu .

63 osoby (63%) sposrod ankietowanych spozywa ostatni positek w ciggu doby miedzy godzing 18 a
20, 12 0sdb (12%) je kolacje miedzy 16 a 18. Natomiast 25 oséb (25%) odpowiedziato, ze dopiero po
godzinie 20 je ostatni positek.

Dla prawidtowego funkcjonowania organizmu czitowieka potrzebna jest woda w ilosci ok. 3 1
dziennie, ktéra reguluje temperature ciata, wspiera procesy oddychania, pomaga w transporcie i
przyswajaniu substancji© odzywezych, w przemianie pozywienia w energie oraz jest niezbedna w
usuwaniu zbednych produktéw przemiany materii.

Na pytanie jakie ilosci wody wypijasz kazdego dnia ankietowani odpowiedzieli nastepujaco:

37 o0sdb (37%) odpowiedzialo; ze wypijaja ok. 21 , 29 0séb (29%) mniej niz 2 litry, 22 osoby (22%)
wypija3 litry, 5 0s6b (5%) 4 litry w ciagu dni, a 7 0sob (7%) stwierdzito, ze wypija powyzej 4 litrow
wody dziennie.

Niepokojacym zjawiskiem jest fakt, ze 36 osob (36%) podjada codziennie pomigdzy ustalonymi
godzinami positkow, 48 o0sob (48%) podjada czasami, a tylko 16 os6b (16%) odpowiedzialo, ze nie
podjadaja zupetnie.

Pytania 13 i 14 dotyczyly zagadnienia czy twoja szkota prowadzi pogadanki na temat zdrowego stylu
zycia 1 czy duzg wiedze przekazatla Ci szkola na temat zdrowego stylu zycia. 51 osob (51%)
ankietowanych udzielito odpowiedzi, ze w jego szkole prowadzi si¢ tego typu pogadanki, natomiast 49
0s0b (49%) stwierdzito, ze takich pogadanek nie prowadzono.

56 0sdb (56%) stwierdzilo, ze otrzymaty $rednig ilo$¢ wiedzy dotyczacej zdrowego odzywiania i stylu
zycia. 24 osoby (24%) uznato, ze otrzymaly zbyt malo wiedzy na ten temat, a tylko 20 osob (20%)
stwierdzilo, ze przekazanej wiedzy byto duzo.

Pytania ankietowe od numeru 15 do 27 dotyczyly aktywnos$ci fizycznej mtodziezy gimnazjalnej, ich
preferencji i rodzaju uprawianego sportu.

Okazato si¢, ze az 34 osoby (34%) poswieca 5—6 razy w tygodniu czas na aktywnos¢ fizyczna, a 33
osoby (33%) 3—4 razy w tygodniu, natomiast 25 0sob (25%) poswieca dwa razy w tygodniu czas na sport.
4 osoby (4%) jeden raz w tygodniu , natomiast 4 osoby (4%) odpowiedziatye nie uprawiajg zadnej
dyscypliny sportu i nie po§wiecaja zadnego czasu na aktywno$¢ fizyczna.
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Pitka nozna cieszy si¢ najwigkszym zainteresowaniem wsrod mtodziezy, bo az 32 osoby , 27 oséb
podaje, ze interesuje si¢ innymi dyscyplinami. Pitka siatkowa i plywaniem interesuje si¢ po 25 oséb ,
lekka atletyka interesuje 17 osob . Koszykdéwka 13 0sob , tyzwiarstwo 11 osob , narciarstwo 7 oséb . A
tylko 5 osob nie interesuje si¢ zadnym sportem.

Tylko 45 o0so6b (45%) sposrod ankietowanych uczestniczy w pozalekcyjnych zajeciach ruchowych, a
az 55 o0sob (55%) nie uczestniczy w takich zajeciach.

Okazuje si¢, ze najwigksze preferencje w spedzaniu czasu wolnego wsrod miodziezy maja w
kolejnosci : spotkania kolezenskie— 56 0sob , 29 0s6b podaje, ze s to zajecia przy komputerze i zajecia
ruchowe, 26 0s6b wybiera czytanie ksigzek i czasopism, az 25 os6b oglada telewizje, 14 0s6b uczy sie, a
13 o0s6b preferuje spedzanie czasu wolnego w inny sposob, nie podajac w jaki.

Jednak sportem interesuje si¢ az 69 0sob (69%), 8 (8%) oséb nie interesuje si¢, a dla 23 oséb (23%)
jest on obojetny.

Okazuje si¢, ze mlodziez poswieca 16zng ilos¢ czasu na aktywno$¢ fizyczna w ciggu dnia. 35 osoéb
(35%) poswieca ok. 2 godziny dziennie na sport, 33 osoby (33%) ok. jednej godziny , 22<0soby (22%) ok.
30 min., a 10 0s6b (10%) nie poswigca w ogole czasu w ciggu dnia na aktywno$¢ fizyczna.

Okazuje si¢, ze najwigcej 0sob, bo az 87 (87%) poswigca codziennie czas na aktywno$¢ fizyczna,
uczestniczac w zajeciach wychowania fizycznego. 61 osob (61%) uprawia rodzaj aktywnosci fizycznej
polegajacy na dojsciu do szkoly. 52 osoby (52%) uprawia sport. 50 0sob (50%) uczestniczy w grach i
zabawach. 45 0s0b (45%) uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych, a 32 osoby (32%) spaceruje z psem.
Inny rodzaj aktywnosci fizycznej uprawia codziennie 13 0sob (13%). Wiele 0sob sposrod ankietowanych
podato, ze uprawiaja codziennie kilka rodzajow aktywnosci fizycznej.

Tylko 43 osoby (43%) sa zadowolone z whasnej aktywnosci fizycznej, natomiast 57 0sob (57%) jest
niezadowolonych z wtasnej aktywnosci.

Sposrod ankietowanych 25 0séb (25%) trenuje lub uprawia jakas dyscypling sportu, natomiast 75 0sob
(75%) nie uprawia i nie trenuje zadnej dyscypliny sportu.

Najpopularniejsza formg aktywnosci fizycznej ktorg uprawia mtodziez jest trening na rowerze — 41
0s0b (41%), ptywanie jest popularne wsrod 35 0séb (35%); marsze ,marszobiegi i biegi uprawia 17 0sob
(17%), a narciarstwo 7 0sob (7%).

24 osoby (24%) wykonuje w domu ¢wiczenia odchudzajace, natomiast 76 osob (76%) nie wykonuje
¢wiczen tego typu gdyz podaja, ze nie majg nadwagi.

Aby zachowaé dobra sprawnos$¢ fizyczng 65 0sob (65%) podaje, ze uprawia inne ¢wiczenia
gimnastyczne, 20 0sob (20%) korzysta z roweru treningowego, a po 5 0sob (5%) wykonuje ¢wiczenia na
schodach (stepper) ,przyrzadzie wio$larskim 1 biezni.

Sposrod ankietowanych tylko 14..0s6b (14%) uwaza, ze prezentuja wysoki poziom aktywnosci
fizycznej, 22 osoby (22%) ,ze zadowalajgey, 20 0s6b (20%) ,ze niski, a 28 0sob (28%) , ze prezentuje
przecigtny poziom aktywnosci fizycznej. Natomiast 16 osob (16%) jest niezadowolonych ze swojego
poziomu aktywnosci fizycznej.

Pytania z ankiety od 28 do 33 dotyczyty potrzeby korzystania z porad dietetyka w przypadku nadwagi,
znajomos$ci wlasnego wskaznika BMI, stosowania zalecen lekarskich z powodu nadwagi, rezygnacji z
wlasnych zainteresowan i uprawiania sportu z powodu nadwagi oraz, czy nadwaga mlodziezy jest
obcigzeniem genetycznym i ma zwigzek z kims$ z rodziny majacym nadwagg.

Z porad dietetyka w zakresie prawidlowego zywienia korzystato 14 os6b (14%), jednak zdecydowana
wiekszo$¢, bo 86 0sob (86%) nie musiato korzysta¢ z takich porad.

Swoj wskaznik BMI znato 67 0s6b (67%), natomiast 33 osoby (33%) nie znaly swego wskaznika.

Z powodu posiadanej nadwagi 24 osoby (24%) otrzymaty nastepujace zalecenia od lekarza :

7 osobom (7%) zalecil dietg, 11 osobom (11%) ograniczenie spozywania niektorych produktow, 6
osobom (6%) zalecono uprawianie sportu, a 76 o0séb (76%) nie otrzymato zadnych zalecen, bo nie miaty
one nadwagi.

Z powodu nadwagi 7 0so6b (7%) musiato ograniczy¢ stopien aktywnosci w swoim codziennym zyciu.
46 0s6b (46%) nie musiato tego robi¢, 12 o0séb (12%) nie ma wiedzy na ten temat, a 10 osob (10%) nie
zastanawialo si¢ nad tym.

Z uprawiania ulubionej dyscypliny sportu z powodu nadwagi musiato zrezygnowac¢ 8 osob (8%). 70
0sob (70%) nie miato takiego problemu, natomiast 22 osoby (22%) nie udzielity odpowiedzi na to
pytanie.

32 osoby (32%) odpowiedzialy, Ze ktoras z osob dorostych w jej rodzinie ma problemy z nadwaga. 48
0s0b (48%), ze nie ma takich problemdéw, a 20 0s6b (20%) stwierdzito, Ze nie maja wiedzy na ten temat.
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Whioski

1. Styl zycia ankietowanej mlodziezy, ktorego” udzial 'w poprawie i profilaktyce zdrowia jest
najwyzszy 1 wynosi 50—60%.

2. Aby utrzymac¢ prawidtowe procesy zyciowe kazdy cztowiek powinien spozywa¢ minimum 40—60
sktadnikow pokarmowych.

3.  Tylko 65% ankietowanych spozywa codziennie $niadanie, lecz az 35 % calkiem nie jada $niadan.
Jest to bardzo negatywne zjawisko.

4. Dla prawidlowego funkcjonowania organizmu cztowieka potrzebna jest woda w ilosci ok. 3 litry
dziennie.

5. 87% sposrod ankietowanych poswigca codziennie czas na aktywnos$¢ fizyczng, uczestniczac w
zajeciach wychowania fizycznego.
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