W marcu 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita wybuch pandemii
COVID-19. Ograniczono swobodne funkcjonowanie, co miato na celu zwalczanie wirusa.
Ograniczono tez funkcjonowanie jednostek systemu oswiaty. Mlodziez rozpoczeta nauke

i prace poprzez platformy e-learningowe. Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia sg bardziej
narazone na gromadzenie si¢ tkanki thuszczowe;j, zwlaszcza w sytuacji dostepu do
wysokoenergetycznego pozywienia.

Okolicznosci lockdownu spowodowatly wzrost otytosci dzieci i mtodziezy. Po uptywie
ponad roku zaje¢ zdalnych, wielu godzinach spedzonych przed komputerem, z czestym
podjadaniem, az 59% badanych uczniow zauwazylo u siebie zwigkszenie masy ciata (Olender
2021). Wg PZH w 2010 roku, otytych dzieci i mtodziezy w wieku 5-19 lat byto 6,6%.
Wedlug tego raportu, w ciggu 15 lat odsetek otytych dzieci w wieku 5-19 zwigkszy sie
dwukrotnie.

Otytos$¢ przybrata rozmiary epidemii. Powiktania nadmiernej masy ciata wptywaja
na stan zdrowia spoleczenstwa. Poznanie stylu Zycia mlodych ludzi i préby modyfikacji
niewlasciwych elementéow moga by¢ skuteczng bronig w walce z t3 rozpowszechniong
choroba.

O powadze problemu otylosci wérod mtodziezy §wiadcza wyniki badan
profilaktycznych przeprowadzonych z wykorzystaniem Elektronicznego Systemu Medycyny
Szkolnej w Zespole Szkot Zawodowych im. ppor. E. Gierczak w Gorze Kalwarii w 2022 r.
W badaniach tych wzigto 216 0s6b. Wykazaty one, ze 25% uczniow ma nadwage a 7,86%
otylo$¢. Prawidlowa masa ciala wystepuje u 53,6% dziewczat, az 34,4% ma nadwagg lub
otytos¢. Sytuacja wyglada nieco lepiej w przypadku chtopcow. Tutaj az 57,14% badanych ma
mase¢ ciala w normie, a 30,77% ma nadwage lub otytos¢. 31,02% ucznidw ma nadcis$nienie
tetnicze. Dlatego wazne jest aby wszyscy, zarowno miodziez, rodzice i jak i nauczyciele
zatrzymali si¢ nad problemem i wyciagneli wlasciwe wnioski.

Moja autorska praca dotyczy znaczenia ksztattowania zdrowych nawykow
zywieniowych w dobie pandemii na przyktadzie Zespotu Szkot Zawodowych im. ppor.

E. Gierczak w Gorze Kalwarii.

Publikacja ma na celu promocj¢ zdrowego stylu zycia, profilaktyke otytosci, a takze
pomoc w zapewnieniu wsparcia pedagogicznego w dbalosci o zdrowie. Ma za zadanie
wzmocni¢ pozytywny klimat naszej szkoty oraz poczucie bezpieczenstwa ucznia.

Celem pracy jest rowniez okreslenie sposobu odzywiania mtodziezy oraz
zaangazowania nauczycieli i rodzicow w rozwoj zainteresowan tematyka zdrowego zywienia

1 w ksztattowanie nawykow zywieniowych u mtodziezy.



Otylos¢ powoduje zaburzenia wielu procesow zyciowych, przyczynia si¢ do
powstawania powiktan i wptywa na obnizenie jakosci zycia. Otyto$¢ prosta jest jednym
Z najczgsciej wystepujacych schorzen wspotezesnej cywilizacji. Jej rozpowszechnienie wigze
si¢ z niewlasciwym stylem zycia, czyli ze spozywaniem nadmiernej ilo$ci pokarmow, ich ztg
jakos$cia, wysoka kaloryczno$cig oraz z siedzacym trybem Zycia.

Wszyscy powinni§my sobie us§wiadomi¢, ze nauczanie zdrowego stylu zycia
rozpoczyna si¢ w dziecinstwie. Dzieci nasladujg zachowania rodzicow, ich przyzwyczajenia
zywieniowe 1 sposob spedzania wolnego czasu. Na pozniejszym etapie zycia rOwnie wazng
role odgrywaja szkota i robwiesnicy.

Czynniki te majg wplyw na podejmowane decyzje dotyczace stylu zycia u mtodego
cztowieka. Problem nadmiernej masy ciata bardzo cze¢sto zaczyna si¢ w najwczesniejszych
latach dziecinstwa lub w okresie dojrzewania.

W ankiecie przeprowadzonej przeze mnie w latach 2021-2023 w Zespole Szkot
Zawodowych im. ppor. E. Gierczak w Gorze Kalwarii wzieto udziat 240 ucznidéw z czego
55% to dziewczeta a 45% chiopcy. Ponad potowa, bo 51% pytanych odpowiedzialo, ze
odzywiaja si¢ zdrowo. Pytanie zostalo doprecyzowane, aby przyjrze¢ si¢ szczegdtowo, tak
wiec 8% uczniow uwaza, ze odzywia si¢ bardzo dobrze, 40% ze do$¢ dobrze, 35% dobrze, a 16%

uwaza swoj sposob zywienia za staby. Tylko 1% pytanych ocenia swdj sposob odzywiania na bardzo

staby.

Jak oceniasz swoj sposéb odzywiania sie?

1%

M bardzo dobry

H dobry

m dosc¢ dobry
staby

B bardzo staby

Deklarowana samoocena sposobu odzywiania si¢



Regularnos$¢ positkow i niepodjadanie miedzy nimi

Zdrowa dieta dla ucznia to jedzenie o statych porach. Regularnos¢ positkow oraz
zachowanie miedzy nimi odpowiedniego odstepu (ok. 3-4 godzin) to klucz do zdrowia i
dobrego samopoczucia. Nasz organizm wymaga regularnego dostarczania energii, bo
stale zuzywa ja w ciagu calego dnia.

Jezeli przerwy miedzy positkami sg zbyt dtugie, organizm ,,przetacza si¢” w tryb
wolniejszego funkcjonowania, a energi¢ z najblizszego positku chetnie odlozy na zapas.

To moze w dalszej perspektywie sprzyja¢ rozwojowi nadwagi i otytosci.

Dla dzieci i mtodziezy bardzo wazne jest jedzenie $niadan, wplywa ono na lepsze
samopoczucie i koncentracj¢. Uczen ktory nie zje $niadania juz ok godziny 11:00 staje si¢
senny, brakuje mu energii do pracy na lekcji. Na pytanie: lle czasu mija od obudzenia do
zjedzenia pierwszego positku?, 68% uczniow ma wilasciwe zachowanie Zywieniowe
I pierwszy positek spozywaja do 2 godzin po przebudzeniu. 22% respondentéw okreslito, ze
s to 3-4 godziny i jest to stanowczo za dtugo. 10% pierwszy positek je nawet pozniej niz 4
godziny od obudzenia. Dluga przerwa miedzy positlkami powoduje obnizenie poziomu

glukozy we krwi, uczucie glodu, co wywoluje zmeczenie i wybitnie obniza zdolnos¢

koncentracji i uwagi, a przez to ujemnie wplywa na efektywnos¢ nauczania.

lle czasu uptywa od obudzenia do pierwszego
positku?

1%

B mniej niz 1 godzina
B 1-2 godziny
® 3-4 godziny

wiecej niz 4 godziny

Deklarowana przez uczniow pora jedzenia $niadan



Instytut ZywnoSci i Zywienia zaleca spozycie 4-5 positkéw w ciagu dnia w odstepach
wynoszacych 3-4 godziny. Pozwoli to nam zachowac¢ zdrowie i prawidtowa mase ciata. Nie
musimy nastawia¢ si¢ na dtuzsze okresy glodu i nadmiernie gromadzi¢ zapasow. Taki sposob
odzywiania deklaruje 34% badanych. Wigkszo$¢ uczniow Zespotu Szkot Zawodowych im.
ppor. E. Gierczak, az 58% deklaruje ze spozywa tylko 2 lub 3 positki w ciagu dnia. 4%
spozywa jeden positek dziennie i rowniez 4% deklaruje, ze jedza wigcej niz 4 positki

dziennie.

lle positkdw spozywasz w ciggu dnia?

10% 4%

B 1positek dziennie

M 2-3 positkéw dziennie
34% . . .
M 4-5 positkdow dziennie

>8% m >5 positkdw cdziennie

Jak dtugo trwajg przerwy miedzy Twoimi positkami?
1%

2% 1%

E<1h
Hco 1-2h
M co 3-4h
[ co 5-6h
M co 7-8h
H>8h

65%

Deklarowana liczba i czgstotliwo$¢ spozywania positkow w ciggu dnia



Kolejny raz widoczne sg prawidtowe zachowania zywieniowe wsrod uczniéw Zespotu
Szkot Zawodowych w Gorze Kalwarii. Zalecang czgstotliwos$¢ spozywania positkow, co 3-4
godziny deklaruje az 65% respondentow, 16% je czgséciej (1% czgsdciej niz co godzing a 15%
co 1-2 godziny). 19 % badanych robi niestety dtuzsze przerwy miedzy positkami (16%
spozywa positki co 5-6 godzin, 2% co 7-8 godzin, 1% co 8 godzin).

Ograniczona obecnos$¢ cukru i stodyczy w domu i w positkach do szkoly

Brak regularnych positkdw powoduje tez, ze czesciej pojawiaja si¢ momenty silnego
uczucia glodu, ktore nasilaja che¢ jedzenia produktéw stodkich i thustych, ktoére sa
wysokokaloryczne i nie sprzyjaja zdrowiu oraz utrzymaniu wlasciwej masy ciata. Z kolei
ciagle pojadanie miedzy positkami czesto przyczynia si¢ do przyjmowaniu zbyt duzej
liczby kalorii w ciagu dnia. 57% uczniow bioracych udziat w ankiecie deklaruje ze nie
podjada migdzy positkami, jest to bardzo dobry wynik. 40% zawsze podjada, a tylko 3%

czasami podjada migdzy positkami.

Czy jesz przekaski miedzy positkami
gtownymi?

3%

40%
W Tak

H Nie

57% )
Czasami

Deklarowane spozycie przekasek miedzy positkami glownymi

Cukier i stodycze to produkty za ktorymi przepadaja dzieci i mtodziez. Niestety ich
warto$¢ odzywcza jest bardzo uboga, co oznacza, ze dostarczaja niewiele biatka, witamin,
mineraléw, dobrych thuszczoéw. Sg za to bardzo kaloryczne, a kalorie te pochodzg przede
wszystkim z duzej ilo$ci cukru i thuszczu. Dlatego wazne jest, aby ograniczy¢ obecnosé
stodkich produktéw w diecie do 1-2 razy w tygodniu. Jesli zastanawiasz si¢ co jes¢
w szkole, odpowiedz jest oczywista: na pewno nie stodycze, stodkie przekaski czy stodkie

napoje.



Niestety w badanej grupie, w ramach przekaski mi¢dzy positkami, najczgéciej wybierane sg
stodycze 48%, owoce 30%, pozostate wybory to jogurty, serki, twarozki 11%, przekaski
miegsne 8% oraz zapiekanki 2%.

Roznorodnos¢ codziennego menu

Jezeli chodzi o zasady zdrowego zywienia mtodziezy, najwazniejszg z nich jest
urozmaicenie codziennej diety. Nie istnieje produkt czy potrawa, ktora dostarcza wszystkich
sktadnikéw pokarmowych w idealnych ilosciach i proporcjach. Jesli postawisz na wieksza
réznorodno$¢ positkdw, to zapobiegniesz niedoborom pokarmowym i chorobom
rozwijajacymi si¢ na ich tle. Urozmaicona dieta dla ucznia zabezpiecza go przed kumulacja
zbyt duzej ilosci jednego rodzaju niezdrowych substancji, konserwantéw oraz toksyn. Przy
dbaniu o urozmaicenie jadlospisu wazna jest piramida zdrowego zywienia, ktora decyduje
o tym, jakie produkty, w jakiej ilo$ci 1 jak czesto powinny znalez¢ si¢ na talerzu. Podstawe
piramidy zdrowego zywienia, czyli jej najwazniejszy element, stanowi aktywnos$¢ fizyczna.
Ruch jest rownie istotny, co wtasciwe odzywianie. Piramida zdrowego zywienia dla dzieci
i mlodziezy w wieku szkolnym pokazuje tez, ze kluczowe miejsce w jadtospisie powinny
zajmowac $wieze warzywa i owoce — naturalne zrodla dobrze przyswajalnych witamin,

mineralow 1 btonnika pokarmowego.

Jak czesto spozywasz poszczegdlne grupy produktow
spozywczych?
20% 46%
45%

40%
35% 35% 36%
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Kilka razy dziennie  Jeden raz dziennie Kilka razy w tygodniu Rzadziej niz kilka razy W ogdle nie jem
w tygodniu

W Stodycze (cukierki, ciastka, zelki, itp.) = Stone przekaski (chipsy, paluszki, itp.)
Swieze owoce m Swieze warzywa

B Produkty zbozowe B Mleko i przetwory mleczne



Dieta dla mtodziezy chodzacej do szkoty musi zawiera¢ warzywa. Dostarczajg one wielu
witamin, mineratow, btonnika pokarmowego, naturalnych zwigzkéw antyoksydacyjnych,

a przy tym sg niskokaloryczne. Eksperci podkreslajg, ze regularne jedzenie warzyw
zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chorob, w tym cukrzycy typu 2, otylosci, nadcisnienia,
niedokrwiennej choroby serca, niektorych nowotworéw. Postarajmy sie, aby do kazdego
gldwnego positku — $niadania, obiadu, kolacji — byto dotaczone warzywo.

Z przeprowadzonych przeze mnie badan wynika, ze stodycze i stone przekaski
jedzone sg zbyt czesto przez ucznidow. Az 36% badanych je stodycze kilka razy w tygodniu,
23% sigga po nie jeden raz dziennie, a 14% kilka razy dziennie. Deklarowane spozycie
stonych przekasek rowniez jest bardzo wysokie, az 46% pytanych spozywa je kilka razy
w tygodniu, 16% jeden raz dziennie, a 7% Kilka razy dziennie. 5% uczniéw objetych ankieta
nie je w ogodle stodyczy, a 4% nie je stonych przekasek. Biorac pod uwage to, ze warzywa
1 owoce powinny by¢ dodatkiem do kazdego gtéwnego positku moge powiedzieé, ze
mtodziez spozywa ich za mato. Tylko 19% ucznidéw deklaruje spozycie warzyw i owocoOw
kilka razy dziennie. Jak wynika z powyzszego wykresu pozostali uczniowie si¢gaja po nie
duzo rzadziej.

Produkty zbozowe w postaci pieczywa, kasz czy makaronéw powinny by¢, podobnie jak
warzywa 1 owoce, elementem kazdego gtownego positku. Zalecane spozycie produktow
zbozowych to 4- 5 razy dziennie. Wigksza czes$¢ badanej grupy sigga duzo rzadziej po
produkty zbozowe. Tylko 35% z nich deklaruje Ze spozywa produkty zbozowe kilka razy
dziennie. W Zasadach Zdrowego Zywienia zwigzanych z Piramidg Zdrowego Zywienia

1 Aktywnosci Fizycznej znajdujg si¢ informacj¢ o zaleceniach w spozywaniu nabiatu. Zatem
zalecane jest spozywanie przynajmniej 1-2 duzych szklanek mleka dziennie. Mozemy
rowniez zastapic je jogurtem, kefirem czy serem. Uczniowie w wiekszosci stosuja si¢ do tej
zasady, 55% ankietowanych spozywa mleko i przetwory mleczne jeden raz lub czesciej

w ciggu dnia.
Szkolne positki a do nich butelka wody

Woda to niezwykle istotny element, jesli chodzi o zywienie mtodziezy, dzieci
1 dorostych. Picie wody w ciggu dnia zmniejszy ryzyko odwodnienia, ktore wigze si¢
Z poczuciem zmegczenia, sennoscia, bélami i zawrotami glowy, spadkiem koncentracji. Woda
nawadnia najbardziej efektywnie i nie dostarcza kalorii, co ma znaczenie dla zapobiegania

rozwoju nadwagi 1 otylosci. Unikajmy stodkich napojow gazowanych i niegazowanych.



Z analizy przeprowadzonej ankiety wynika, ze mtodziez naszej szkoly docenia zalety picia
wody i chetnie jg wybiera bo az 52% uczniow, napoje gazowane 20% uczniow. Herbata jest

preferowanym napojem dla 16% badanej mtodziezy, a soki owocowe wybiera 12% uczniow.

Jaki jest twdj preferowany rodzaj napoju?

® woda
® herbata
soki owocowe

napoje gazowane

Preferowany rodzaj napojow wybieranych przez mtodziez

Woda to najlepszy z mozliwych wyboréw. Wedtug najnowszych zalecen dietetykdéw
osoby doroste powinny wypijaé okoto 2 litry plyndéw dziennie, a dzieci i mtodziez co najmnie;j
1,5 litra i taka ilos¢ deklaruje 65% uczniow. Najbardziej polecang do picia jest woda o niskim
badzZ $rednim stopniu mineralizacji. Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikow
organizmu, stanowi okoto 60% masy ciata dorostego cztowieka. Woda reguluje temperature
naszego ciala, jest sktadnikiem krwi, pomaga w rozprowadzaniu substancji odzywczych w
organizmie jest sktadnikiem naszych narzadow wewnetrznych, skory i oczu. Woda zabiera tez
z naszego organizmu zbedne produkty przemiany materii. Woda réwniez nawilza i chroni
(np. pluca, stawy, gatke oczng). Bez wody nie mogliby$my zy¢.

Napoje gazowane sg szkodliwe dla ludzkiego organizmu. Picie duzych ilosci tego typu
napojow sprzyja rozwojowi cukrzycy i otytosci. Zawieraja one bardzo duze ilosci cukru,
kwasu cytrynowego, kwasu askorbinowego, dwutlenku wegla, réznych barwnikéw, srodkéw
konserwujacych i innych substancji wzmacniajacych smak i aromat. Te substancje szkodza
naszym ze¢bom, uszkadzajac szkliwo 1 wywotujgc prochnice. Napoje gazowane nie majg
zadnych warto$ci odzywczych, witamin, ani mineralow. Kwasy zawarte w ich sktadzie
podrazniaja uktad pokarmowy cztowieka, a dwutlenek wegla zaburza prace zotadka,

powodujac wrzody lub zapalenie btony sluzowej zotadka. Dodatkowo napoje gazowane moga
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prowadzi¢ do rozwoju chordb krazenia, cukrzycy, otytosci i zaburzen metabolicznych.
Stodkie napoje tylko pozornie nas zaspokajaja, w rzeczywistosci zwigkszajac nasze
pragnienie, wigc chcemy ich pi¢ wiecej 1 wigcej, spozywajac przy tym ogromne ilosci cukru.
Roéwniez napoje niegazowane sg stodzone cukrem lub grozniejszym od niego syropem
glukozowo-fruktozowym. Szkodliwe dla zdrowia sa tez napoje energetyczne, przeznaczone
wylacznie dla os6b dorostych. Dowiedziono, ze napoje o wysokiej zawartosci kofeiny
spozywane przez miodziez mogg prowadzi¢ do zaburzen w rozwoju uktadu nerwowego.
Mimo Ze napoje energetyczne mogg zagrazac¢ nie tylko zdrowiu ale 1 zyciu potowa badanych
deklaruje ze spozywa je czasami -26%, cze¢sto -12% lub bardzo czesto -12%. 29% deklaruje
ze rzadko zdarza im si¢ wypic¢ napoje wysokoenergetyczne. Pocieszajacy jest fakt, ze 21%

mlodziezy biorgcej udziat w badaniu nie pije ich wcale.

Jak czesto pijesz napoje energetyczne?

m nie pije wcale

m rzadko
czasami
czesto

® bardzo czesto

Deklarowane spozycie napojow energetycznych

Nawyki zywieniowe 1 wiedza dotyczaca zdrowego odzywiania powinny determinowac
prawidlowe wybory. Drugie $niadanie to positek spozywany w szkole, zdecydowana
wiekszo$¢ miodziezy biorgcej udzial w badaniu dokonuje bardzo dobrych wyborow.
Najchetniej na drugie sniadanie wybierane sg owoce 62% badanych, 5% kanapke i 1%
jogurt lub serek. Niestety 26% wybiera stodycze. 6 % ankietowanych nie je drugiego
$niadania w zwigzku z tym sg narazeni na spadek koncentracji co wigze si¢ z brakiem

aktywnosci i checi do pracy na lekcji.



Co masz zwykle ze sobg na drugie

Sniadanie?
B OwocCe

1%

m stodycze

® nie jem drugiego

$niadania

kanapke

® jogurt/ serek

Preferencje zywieniowe mlodziezy dotyczace drugiego $niadania

Jak czesto jesz positki w fastfoodach?

® nie jem wecale
® rzadko
® czasami

czesto

Deklarowana czestotliwos¢ spozywania positkow w fast foodach

Fast food (szybkie jedzenie) to pozywienie, ktore w wielu przypadkach jest wysoce
przetworzone 1 zawiera duze ilosci weglowodanow, cukru, thuszczy nasyconych oraz soli.
Produkty te sa bardzo kaloryczne i pozbawione skladnikow odzywczych. Powszechne
stosowanie fast foodow wsrdd nastolatkéw 1 mtodych dorostych budzi niepokéj ze wzgledu

na wysokie spozycie thuszczu i energii, ktore moga powodowac otytos¢, a nastepnie choroby
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przewlekte zwigzane z otytoscig. A gdzie uczniowie jedzg po szkole, czy jest to zdrowe
jedzenie? 40% ankietowanych deklaruje, ze fast foody sa przez nich wybierane do$¢ rzadko,
34% czasami je w barach szybkiej obstugi (nazywanych potocznie restauracjami), a 20%
deklaruje Ze je w nich czgsto. 6% nie je w fast foodach. Az 90% ankietowanych potwierdza,
ze zdaja sobie sprawe z tego, ze mimo aktualnie prawidlowej masy ciata, zte nawyki
zywieniowe mogg w przyszlosci stac si¢ przyczyng powstania nadwagi i otytosci. 70%
badanej mlodziezy twierdzi, ze pandemia i zwigzana z nig izolacja mogly mie¢ wptyw na stan
ich zdrowia. Wsrod badanych uczniow 40% zauwazylo u siebie wzrost masy ciata, a az 53%
zauwazyto wzrost masy ciata u swoich rowiesnikow, ktérego przyczyng moze by¢
przesiadywanie w domu w czasie pandemii. Podczas nauki zdalnej 37% badanych zauwazyto
zmiany w swoim sposobie odzywiania. 42% z nich czgsciej jadlo przekaski, 22% zauwazyto
ze teraz sigga czesciej po jedzenie, 19% jadlo wigcej gotowych dan. Ale byty tez pozytywne
zmiany. 14% badanych zauwazylo, ze je mniej, a 3% zaczeto samodzielnie przygotowywaé
sobie positki. Odpowiedzi na pytania zawarte w ankiecie niewatpliwie sktonity mtodziez do
przemyslenia zachowan zywieniowych 1 wyciggniecia wnioskow, ktore bedg miaty korzystny
wptyw na ich zdrowie. Aby obraz badan byt pelny, zaprositam do udziatu w badaniu rowniez
rodzicow i1 nauczycieli przedmiotéw gastronomicznych. Nawyki zywieniowe, wypracowane
w dziecinstwie, czesto sg kontynuowane w zyciu dorostym. Dlatego istotne jest, aby juz od
najmtodszych lat ksztaltowac je w sposob prozdrowotny. Dlatego tak wazna jest tutaj rola
rodzicow. Ze 115 rodzicéw bioracych udziat w ankiecie 74% uwaza, ze ich dziecko odzywia
si¢ zdrowo. 57% z nich zauwazylo, ze ich dzieci podjadaja migdzy positkami. W ramach
przekaski wybierane sg niestety gtdéwnie stodycze -57%, ale tez owoce -24%, jogurty -15%

oraz przekaski migsne 4%.

Jaka przekaske najczesciej wybiera Panstwa
dziecko?

4%

m stodycze

24% .
jogurty

owoce
15%
przekaski miesne

Przekaski najczesciej wybierane przez mtodziez, zdaniem rodzicow
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Podobnie jak mtodziez, rowniez rodzice twierdza, ze gldwnym napojem wybieranym
przez ich dzieci jest woda. Jest to bardzo dobra informacja bo woda do picia to najlepszy
wybor. Takiej odpowiedzi udzielito az 68% rodzicow. 21% z nich twierdzi ze mtodziez

najchetniej pije napoje gazowane, a 11%, ze soki owocowe.

Jakie napoje pija najchetniej Panistwa
dziecko?

‘ m woda

' = soki owocowe

® napoje gazowane

Napoje najcze¢sciej wybierane przez mtodziez, zdaniem rodzicow

Co Panstwa dziecko ma zwykle ze sobg na drugie
$niadanie?

® owoce

® kanapke

® jogurt/ serek
stodycze

® nie je drugiego $niadania

Produkty najczesciej wybierane na drugie $niadanie, zdaniem rodzicow

Az 55% rodzicow uwaza, ze ich pociechy zabieraja do szkoty kanapke na drugie
$niadanie, na drugim miejscu wskazywano owoce 13% respondentéw. Rowniez 13%
badanych rodzicow uwaza, ze sg to niestety stodycze a 11%, ze jogurt lub serek.

89% badanych rodzicow zdaje sobie sprawe z tego, ze zte nawyki zywieniowe moga

w przysztosci staé sie przyczyng powstania nadwagi i otylosci.
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66% twierdzi, ze pandemia i1 zwigzana z nig izolacja mogly mie¢ wptyw na stan
zdrowia ich dziecka. 28% badanych zauwazyto nadmierny wzrost masy ciata spowodowany
ograniczeniami i pandemig.

Moim zdaniem juz sam udziat w ankiecie moze wplyna¢ na zwiekszenie czujnosci
rodzicow 1 bedg oni zwracaé wigkszg uwage na to co jedzg 1 pija dzieci. Az 52% rodzicow
uwaza, ze ma duzy wptyw na ksztattowanie nawykow zywieniowych swoich dzieci. 78%
rodzicoOw zwraca uwage swoim dzieciom, zeby jadto zdrowo.

32% rodzicow twierdzi, ze w czasie przebywania w domu podczas pandemii zmienit
si¢ sposob odzywiania ich dziecka, 19% nie wie czy si¢ zmienit czy nie. Natomiast 49%
rodzicoOw nie zauwazyla réznicy. Zaobserwowane zmiany to spozywanie przez dzieci
wickszej ilosci przekasek 70%. 16% rodzicow, ktdrzy zauwazyli zmiany w sposobie zywienia
swoich dzieci twierdzi, ze zaczely one jes¢ czesciej, 10% uwaza ze dzieci jadly wigeej dan
gotowych. 4% badanych rodzicow zauwazyto, ze ich dziecko zaczg¢to si¢ zdrowo odzywiacé.

Pogtebiajacy sie problem nadwagi i otylosci wsrdd mtodziezy naktonit mnie do
zaangazowania w badania ankietowe w srodowisku szkolnym, nie tylko uczniéw i rodzicow
ale rowniez nauczycieli przedmiotéw gastronomicznych. Maja oni niewatpliwie ogromny
wplyw na sposob odzywiania mtodziezy i ksztalttowanie jej nawykow zywieniowych. Jako
szkota gastronomiczna ktadziemy duzy nacisk na promowanie zdrowych zasad zywienia.
Na zajeciach o tematyce zywieniowej nauczyciele majg bardzo wiele mozliwosci do
ksztaltowania u mlodziezy zamitowania do zdrowego stylu zycia, a przez to zapobieganiu
otytosci i powstawaniu innych chorob cywilizacyjnych.

Zdania nauczycieli dotyczace postrzegania zdrowych nawykow zywieniowych przez
ucznidow ZSZ im. ppor. E. Gierczak sg podzielone. 50 % z nich uwaza, ze uczniowie maja
dobre nawyki zywieniowe, zdrowo si¢ odzywiaja. Druga potowa nauczycieli uwaza, ze
sposob odzywiania mtodziezy mogltby jeszcze ulec poprawie. Zdaniem wszystkich
nauczycieli najczesciej wybierang przekaska przez uczniow sg stodycze. Jezeli chodzi o
napoje to 50% nauczycieli uwaza za najbardziej popularne wérod mtodziezy sg napoje
gazowane. 33% twierdzi, ze sa to napoje energetyczne, a jedynie 16 % ze woda. Na drugie
$niadanie uczniowie przynoszg albo kanapki albo stodycze. 67% nauczycieli twierdzi, ze
pandemia i zwigzana z nig izolacja mogty mie¢ wplyw na stan zdrowia uczniow. Potowa
badanej grupy nauczycieli twierdzi, ze wptyne¢ty one na wzrost masy ciata niektorych
ucznidow. Wszyscy nauczyciele uwazajg, ze ich rola w ksztattowaniu nawykéw zywieniowych
jest bardzo duza a zagadnienia zwigzane z dietetyka i zdrowym Zywieniem sg bardzo

interesujace dla uczniow. Zdaniem nauczycieli aby zacheci¢ mlodziez do przestrzegania
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prawidtowych zasad zywienia 1 prowadzi¢ profilaktyke otylosci, najskuteczniejsze beda:

praca w grupach z projektem tematycznym (49%), filmy edukacyjne (17%), przeprowadzanie

ankiet edukacyjnych (17%) a takze ulotki informacyjne (17%). 70% nauczycieli twierdzi tez,

ze rola rodzicow w Ksztaltowaniu nawykow zywieniowych jest bardzo duza.

Wyniki i wnioskKi

1.
2.

10.

11.

Ponad potowa uczniow jest przekonana ze odzywia si¢ zdrowo.

Przewazajaca wigkszos$¢ ucznidow bo az 68% je pierwsze $niadanie do dwoch godzin
od obudzenia. Jest to bardzo wazne dla zapewnienia zrodta energii 1 whasciwej
koncentracji w ciagu dnia.

Nie jest przestrzegana zasada 4- 5 niezbyt obfitych ale urozmaiconych positkow ciggu
dnia, az 58% badanych spozywa tylko 2-3 positki.

65% mtodziezy bioracej udzial w badaniu uwaza, ze spozywa positki regularnie

i zgodnie z zasadami zdrowego zywienia co 3- 4 godziny.

57% ucznidw biorgcych udziat w ankiecie deklaruje, ze nie podjada miedzy positkami,
jest to bardzo dobry wynik.

Przy dtugich przerwach miedzy positkami, stwarza si¢ okazja do zaspokajania glodu
przez jedzenie nieodpowiednich produktow. Grupa, ktéra zadeklarowata, ze siega po
przekaski niestety wybiera glownie stodycze. Lepsze dla zdrowia bytyby owoce i
warzywa.

Bioragc pod uwagg to, ze warzywa i owoce powinny by¢ dodatkiem do kazdego
gléwnego positku moge powiedzie¢, ze mtodziez spozywa ich za mato. Tylko 19%
uczniow deklaruje spozycie warzyw i owocow kilka razy w ciggu dnia.
Deklarowane spozycie nabiatu u wigkszos$ci ankietowanych jest prawidtowe.

52% mtodziezy wskazuje wodg jako najcze$ciej spozywany napdj, a ponad potowa
badanych pije wode w zalecanych ilo$ciach ok 1,5 litra dziennie. Niestety 20%
wybiera stodzone napoje gazowane.

Niepokojacy jest fakt ze ponad potowa ucznidow sigga po napoje energetyczne, ktore
moga zagrazac ich zdrowiu.

Positki spozywane przez ankietowanych w ciggu dnia nie zawsze sg zdrowe. Co
prawda 62% badanych deklaruje, Ze na drugie $niadanie spozywa owoce, ale taka

sama grupa potwierdzila ze je w fast foodach.
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20.

W czasie nauki zdalnej uczniowie czesciej siegali po przekaski i po jedzenie, to moglo
mie¢ wpltyw na ich zdrowie dlatego tym bardziej teraz nalezy wdrozy¢ zasady
zdrowego odzywiania sig.

Zdecydowana wiekszo$¢ rodzicow prawidtowo reaguje na sposob odzywiania swoich
dzieci i zwracaja uwage na rodzaj spozywanych przez nie positkow.

Rodzice zauwazyli, ze ich dzieci z reguty odzywiaja si¢ zdrowo, sg przekonani ze na
drugie $niadanie najczesciej wybieraja kanapki i pija wode ale zdarza im si¢ siggac po
przekaski 1 sg to najczesciej stodycze.

Przewazajaca wigkszo$¢ badanych rodzicow zdaje sobie sprawe z tego, ze zte nawyki
zywieniowe moga w przysztosci stac si¢ przyczyng powstania nadwagi i otytosci i ze
pandemia a zwigzana z nig izolacja moglty mie¢ wptyw na stan zdrowia ich dzieci.
Taki wniosek na pewno zacheci rodzicow do wdrazania zasad zdrowego stylu zycia
W catej rodzinie.

Potowa badanych nauczycieli zaobserwowata zdrowe nawyki zywieniowe u uczniow.
Druga potowa nauczycieli uwaza, ze sposdb odzywiania mtodziezy moglby jeszcze
ulec poprawie.

Zdaniem wszystkich nauczycieli najczesciej wybierang przekaska przez uczniow sg
stodycze, a jezeli chodzi o napoje to najbardziej popularne wsrdéd mlodziezy sg napoje
gazowane.

67% nauczycieli twierdzi, ze pandemia i zwigzana z nig izolacja mogly mie¢ wptyw
na stan zdrowia ucznioéw.

Zdaniem nauczycieli aby zacheci¢ miodziez do przestrzegania prawidlowych zasad
zywienia i prowadzi¢ profilaktyke otytosci, najskuteczniejsza bedzie praca w grupach
z projektem tematycznym.

Zarowno rodzice 1 jak 1 nauczyciele uwazaja ze ich wptyw na zdrowe odzywianie
mtodziezy jest bardzo duzy.

U badanych uczniow zaobserwowano bledy zywieniowe dotyczace migdzy innymi

rodzaju, ilosci i czasu spozywania poszczegolnych positkow. Wyeliminowanie lub

ograniczenie tych btedow, w trosce o zdrowe nawyki zywieniowe, bedzie mialo przelozenie

na jako$¢ dorostego zycia.

Jak wynika z przeprowadzonych ankiet, uczniowie Zespotu Szkot Zawodowych im.

ppor. E. Gierczak w Gorze Kalwarii w wigkszoS$ci przestrzegaja zdrowych zasad, ktére mozna

podsumowac jednym zdaniem ,,Zawsze jedz $niadanie, odzywiaj si¢ regularnie, nie podjadaj
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miedzy positkami i pij wodg!”. Promowanie 1 wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia przez

cale srodowisko szkolne niewatpliwie przynosi oczekiwane efekty.

Mlodziez prawidlowo odzywiona, jedzaca pierwsze i drugie Sniadanie osigga
lepsze wyniki w nauce oraz lepiej si¢ rozwija. To powinien by¢ bardzo silny argument
zarowno dla rodzicow jak i uczniow. Prawidlowe zywienie jest czynnikiem wplywajacym
korzystnie na stan zdrowia, zdolno$¢ do uczenia si¢, aktywnos$¢ ruchowa, samopoczucie

i zachowania emocjonalne.

Wybory zywieniowe w okresie dojrzewania determinujg zarowno aktualny stan
zdrowia, jak 1 stan zdrowia w dorostym zyciu. Przebywanie w izolacji zwigzanej z
wprowadzeniem lockdownu prowadzito do zmniejszenia aktywnosci fizycznej, pogorszenia
jakosci diety i odporno$ci organizmu. Cierpiato nie tylko cialo ale i psychika. Proces powrotu
do dawnej sprawnosci trwa dluzej niz jej utrata i wymaga wiele cierpliwos$ci. Im wiecej sie
wie o pozytywnym wplywie zdrowych nawykow zywieniowych na organizm, tym tatwiej si¢

zmobilizowa¢ do wdrazania zdrowego stylu zycia.
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