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Streszczenie

Wprowadzenie. Aktywnos( fizyczna i zdrowe zywienie to podstawa prawidtowego rozwoju i dobrego
stanu zdrowia. Szczegdlnie wazne s3 w okresie dojrzewania, poniewaz zdrowy styl zycia dzieci i mtodziezy
wptywa stymulujaco na ich rozwoj fizyczny i umystowy, a takze na dobre samopoczucie i sprawnos¢ w péz-
niejszym wieku. Nieprawidtowosci w sposobie odzywiania sie i aktywnosd fizycznej przyczyniaja sie do po-
wstania chordb: uktadu sercowo-naczyniowego, otytosci, cukrzycy i osteoporozy. W ostatnich latach zwiek-
szyfa sie ich liczba u dziedi i mtodziezy. Wskazuje to na potrzebe wielokierunkowych dziatar zmierzajacych
do promodji zdrowia i edukacji na temat prawidtowego zywienia i aktywnosci fizyczne].

Cel pracy. Poznanie zachowar zdrowotnych z zakresu sposobu Zywienia i aktywnosci fizycznej wéréd oséb
ponizej 18.1.z.

Materiat i metody. Na podstawie ankiety przeanalizowano sposob zywienia i aktywno$¢ fizyczng
114 uczniéw w wieku do 18 lat. Udziat w badaniu byt dobrowolny i anonimowy.

Wyniki. Wsrod ankietowanych 42% wykonywato ¢wiczenia fizycznie tylko 1-2 razy w tygodniu badz
weale, a 28% przeznaczato jednorazowo na sport mniej niz 30 min. Prawie potowa dzieci (49%) jadfa sto-
dycze przynajmniej 5 razy w tygodniu, a 30% z nich codziennie. Trzydziesci osiem procent respondentéw
spozywato stone przekaski co najmniej 4 razy w tygodniu, 34% jadto zywnos¢ typu fast food co najmniej
raz w tygodniu, 30% pito napoje wysokostodzone minimum 5 razy w tygodniu. Az 38% uczniéw przyzna-
to, ze pito co najmniej jedna filizanke kawy dziennie, 10% — napoje energetyczne, a 8% palito papierosy.
Jednoczesnie 32% dziedi jadto mniej niz 2 porcje warzyw i owocow dziennie, 82% pito mniej niz 5 szkla-
nek wody dziennie, a 47% dzieci nie pito mleka.

Whnioski. Respondendi do 18. rz. wykazujg niedostateczng aktywnos¢ fizyczng oraz nieprawidtowosci
w sposobie odzywiania sie. Dotyczy to gfownie zbyt matej ilosci spozywanych warzyw i owocow oraz nad-
miemego spozycia zywnosci typu fast food, stodyczy, stonych przekasek oraz zastepowania wody i mleka
napojami wysokostodzonymi.

Stowa kluczowe: dziedi, aktywnosc fizyczna, odzywianie, promowanie zdrowia
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Abstract

Background. Physical activity and healthy eating are key elements of proper development and good health. They are particularly important during puberty
because healthy lifestyle stimulates physical and mental development, well-being and fitness later in life. Poor nourishment and low physical activity contribute to
the development of cardiovascular diseases, obesity, diabetes and osteoporosis. In recent years, the number of said diseases in children and adolescents has risen.
That indicates the need for multidirectional activities promoting healthy lifestyle and education on the topic of proper nutrition and physical activity.

Objectives. The aim of this study was to observe health-related behavior of adolescents in regard to nourishment and physical activity.

Material and methods. Nourishment and physical activity of 114 students under the age of 18 years has been analysed using a questionnaire. Participation was
anonymous and voluntary.

Results. Among the respondents, 42% take part in a physical activity only 1—2 a week or never and 28% devote less than 30 min to sport. Nearly half (49%) of
children eat sweets at least 5 times a week and 30% eat them every day. 38% of children consume salty snacks at least 4 times a week, 34% eat junk food at least
once a week, 30% drink beverages with high sugar content (soda, fruit juice) at least 5 times a week. As many as 38% of students admit to drinking at least one
coffee a day, 10% consume energy drinks, and 8% smoke cigarettes. At the same time, 32% of respondents ate less than 2 portions of fruit and vegetables a day,
82% drank less than 5 glasses of water a day and 47% didn’t drink milk.

Conclusions. Respondents under the age of 18 years display low physical activity and inadequate diet. Insufficient amount of vegetables and fruit, excessive

consumption of junk food, sweets, salty snacks, substituting milk and water with sugary beverages are widespread.

Key words: children, physical activity, nutrition, health promotion

Wprowadzenie

Aktywno$¢ fizyczna i zdrowe zywienie stanowia gtéwny
element prawidlowego rozwoju i dobrego stanu zdrowia.
Jest to szczegdlnie wazne dla dzieci i mlodziezy w okresie
dojrzewania, poniewaz zdrowy styl zycia wplywa stymu-
lujaco na rozwdj fizyczny i umystowy, a takze na dobre
samopoczucie i sprawno$¢ w pozniejszym wieku.!~*

Racjonalne zywienie to spozywanie pokarméw dostar-
czajacych odpowiedniej ilo$ci energii dla wieku, plci oraz
stylu zycia. Musi uwzglednia¢ wtasciwe rozlozenie posil-
kéw w ciggu dnia, a w kazdym positku powinny znalez¢ sie
wszystkie niezbedne skladniki odzywcze: biatka, weglo-
wodany, ttuszcze, witaminy i mineraty.®

Aktywno$¢ ruchowa i zdrowe zywienie zwigkszaja wy-
dolno$¢ organizmu, poprawiaja wytrzymalos¢ na stres,
wspomagaja funkcjonowanie ukladu odporno$ciowego.
Inne korzysci to m.in.: utrzymanie odpowiednich warto-
$ci cholesterolu catkowitego i tréjglicerydéw w surowicy
krwi, prawidlowa przemiana weglowodanowa, utrzyma-
nie wla$ciwej masy ciata.>®

Nieprawidtowosci w sposobie odzywiania i mata ak-
tywno$¢ fizyczna maja udzial w patomechanizmie wielu
jednostek chorobowych, takich jak: otylo$¢, cukrzyca,
choroby ukladu sercowo-naczyniowego, wady postawy,
osteoporoza.l>” W ostatnich latach obserwuje sie zwiek-
szenie liczby dzieci i miodziezy z nadwaga i otyloscia.
Problem ten dotyczy nie tylko krajéw rozwinietych, ale
réwniez rozwijajacych si¢ pod wzgledem gospodarczym
i ekonomicznym.!”!! Szacunki The International Obesity
Task Force (IOTF) dla WHO pokazuja, ze 1 na 5 dzieci
w Europie ma nadwage, a zjawisko to ma tendencje wzro-
stowa — co roku grupa oséb ponizej 18. roku zycia ma-
jaca nadwage powiegksza sie¢ o dodatkowe 400 000 oséb.

Roczny przyrost liczby dzieci z nadwaga w 1970 r. ksztal-
towal sie na poziomie okoto 0,2%, a przed 2000 r. w nie-
ktérych krajach osiagnat 2%. Oszacowano, ze w 7 krajach
w Europie poziom nadwagi i otylosci wsréd dzieci i mlo-
dziezy w wieku 13-17 lat wynosi powyzej 20%.8

Duzy wplyw na rozwéj nadwagi i otylosci wsréd dzieci
i mlodziezy ma postep cywilizacyjny oraz poprawa wa-
runkéw ekonomicznych. Coraz wiecej mlodych oséb
prowadzi siedzacy tryb zyciaiwypoczywa w spos6b bierny
przed ekranem komputera lub telewizora, co przyczynia
sie do mniejszej aktywnosci fizycznej. Wysokoenergety-
czna dieta, nadmierne spozywanie produktéw typu fast
food, stodyczy i napojéw wysokostodzonych prowadza do
dodatniego bilansu energetycznego i zwigkszenia masy
ciata.l’>*9-11 Sytuacja ta jest coraz bardziej niepokojaca,
dlatego wazne jest podjecie dziatan zmierzajacych do pro-
mocji zdrowego stylu zycia i edukacji dzieci i mlodziezy
z zakresu zasad prawidlowego odzywiania i aktywnosci
ruchowej.

Celem pracy bylo poznanie zachowan zdrowotnych
z zakresu sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej wéréd
0s6b ponizej 18. r.z., a takze zalezno$ci miedzy stylem
zycia a wskaznikami demograficznymi (ple¢, miejsce za-
mieszkania).

Materiat i metody

Badaniami ankietowymi objeto 114 oséb w wieku
13-18 lat: 78 dziewczat (68,4%) i 36 chlopcéw (31,6%).
Wsréd badanych bylo 50 mieszkanicéw wsi (43,9%) oraz
64 mieszkanicéw miast (56,1%). Wszyscy byli uczniami
gimnazjéw i szkol érednich. Badania ankietowe przepro-
wadzono w latach 2015/2016 z uzyciem autorskiego kwe-
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68,4%

dziewczeta chtopcy mieszkancy mieszkaficy

miast wsi

Ryc. 1. Charakterystyka ankietowanych wedtug ptci i miejsca zamieszkania

Fig. 1. Characteristics of respondents by sex and place of residence

stionariusza ankiety. Pytania zawarte w kwestionariuszu
mialy charakter zamkniety i dotyczyly m.in.: charaktery-
styki spoleczno-demograficznej, zachowan zdrowotnych
z zakresu aktywnosci fizycznej oraz sposobu zywienia.
Udzial w badaniu byl dobrowolny i anonimowy. Informa-
cje zawarte w ankietach opracowano statystycznie z wy-
korzystaniem programu komputerowego STATISTICA
v. 12 (StatSoft, Inc.). Charakterystyke ankietowanych we-
dlug plci i miejsca zamieszkania przedstawiono na ryc. 1.

Wyniki

Wsréd badanych uczniéw az 41,6% wykonywalo ¢wi-
czenia fizycznie tylko 1-2 razy w tygodniu badZ wca-
le, 44,2% os6b ¢wiczylo 3—4 razy w tygodniu, a 14,2%
— 5 razy w tygodniu i wiecej (ryc. 2).

Jednorazowo na ¢wiczenia fizyczne az 27,7% uczniéw
przeznaczalo zaledwie do 30 min, 47,3% — 0,5-1 godz.,
24,1% — 1-2 godz., a 0,9% — powyzej 2 godz. (ryc. 3).

Swiezych warzyw i owocéw nie jadto wcale lub spozy-
walo tylko 1 porcje dziennie az 32,5% oséb, a 2—5 porcji
warzyw i owocéw dziennie jadto 47,2% uczniéw.

Mleka nie spozywato wcale az 47,4% badanych, a co-
dziennie mleko pito 52,6% o0sdb.

Mniej niz 5 szklanek wody dziennie pifo 82,5% dzieci
i mlodziezy, a 6-8 szklanek wody dziennie tylko 15,8%
uczniow.

Zywnoé¢ typu fast food raz w tygodniu lub czesciej
spozywalo az 33,6% respondent6w, kilka razy w miesiacu

I 14,2%

442%

B -2 razy w tygodniu
badz wcale

3—4 razy w tygodniu

S razy w tygodniu
lub czgsciej

Ryc. 2. Aktywnos¢ fizyczna respondentéw

Fig. 2. Physical activity of respondents

0,9%
# do 0,5 godz.
24,1%
0,5-1 godz.
1-2 godz.

47,3% m powyzej 2 godz.

Ryc. 3. Czas przeznaczany jednorazowo na aktywnos¢ fizyczna przez
ankietowanych

Fig. 3. Time spent by the respondents on a single physical activity session

5,3% m raz w tygodniu
: 33,6% lub czgsciej
kilka razy

W miesigcu

. 61L,1%
weale

Ryc. 4. Czestos¢ spozywania zywnosci typu fast food

Fig. 4. Frequency of junk food consumption

- 61,1%, a tylko 5,3% uczniéw nie siegalo po ten rodzaj
zywnosci (ryc. 4).

Stodycze 5 razy w tygodniu spozywalo 49,1% ankietowa-
nych, a codziennie — 29,8%. Stone przekaski co najmniej
4 razy w tygodniu lub cze$ciej jadlo az 38% badanych.
Stodkie napoje gazowane 5 razy w tygodniu pito 29,8%
dzieci i mlodziezy. Przynajmniej 1 filizanke kawy dziennie
pilo az 37,7% os6b, a napoje energetyczne — 9,6%. Papie-
rosy palito 8% respondentéw.

Ple¢ uczniéw nie wplywala na ich aktywno$¢ fizyczna
ani na spozywanie stodkich napojéw i stodyczy. Intensyw-
ne ¢wiczenia fizyczne co najmniej 3—4 razy w tygodniu
badz czesciej wykonywalo 58,4% dziewczat i 58,3% chlop-
céw. Stodkie napoje gazowane co najmniej 5 razy w tygo-
dniu pito 21,8% kobiet i 33,3% mezczyzn. Podobna liczba
dziewczat i chlopcéw spozywala stodycze co najmniej
5 razy w tygodniu (odpowiednio 50 i 47,2%). Réznice nie
byly istotne statystycznie (p > 0,05).

Miejsce zamieszkania uczniéw znaczaco wplywalo na
zachowania zwigzane z aktywno$cia fizyczna (ryc. 5). In-
tensywne ¢wiczenia fizyczne 3—4 razy w tygodniu badz
czesciej wykonywalo az 67,2% oséb mieszkajacych w mia-
stach i 46,9% mieszkancow wsi, réznice byly istotne staty-
stycznie (p < 0,05).

Miejsce zamieszkania nie wplywalo na czestsze spozy-
wanie zywnosci typu fast food — raz w tygodniu lub cze-
$ciej ten rodzaj zywnosci jadto 30,5% mieszkaricéw miast
i 37,5% mieszkancéw wsi. Slodycze co najmniej 5 razy
w tygodniu konsumowalo 71,9% mieszkaricéw miast oraz
77,6% mieszkancéw wsi. Miejsce zamieszkania nie miato
réwniez wplywu na czestos¢ stosowania uzywek — papie-
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m miasto

wie$

46,9%

Ryc. 5. Aktywno$¢ fizyczna badanych uwzgledniajaca miejsce zamieszkania

Fig. 5. Physical activity of respondents depending on the place of residence

® miasto wie$

fast foody
co najmniej
raz w tygodniu

stodycze palenie
co najmniej papieroséw
S razy w tygodniu
Ryc. 6. Spozywanie zywnosci typu fast food, stodyczy i palenie papierosow
w zaleznosci od miejsca zamieszkania

Fig. 6. Consumption of junk food, sweets, and smoking depending on the
place of residence

rosy palifo 6,25% mieszkaricoéw miast i 10,2% mieszkafcédw
wsi, réznice nie byly istotne statystycznie (p = 0,05; ryc. 6).

Omowienie

Coraz czesciej sa obserwowane liczne nieprawidiowo-
$ci zarébwno w sposobie zZywienia, jak i aktywnosci rucho-
wej u dzieci i mtodziezy.l”*! Problem ten jest szczeg6l-
nym zagrozeniem, poniewaz niezdrowy styl zycia wplywa
negatywnie na rozwdj fizyczny, umystowy, emocjonalny,
a takze prowadzi do zwiekszonej zapadalno$ci na choroby
w pézniejszym wieku.!=* Diugotrwale, nieprawidiowe zy-
wienie i mala aktywno$¢ fizyczna moga doprowadzi¢ do
zaburzen rozwoju mlodych oséb w wieku dojrzewania,
obnizenia koncentracji i uwagi, spadku sprawnosci w na-
uce, a przez to gorszych wynikéw w szkole.! Inne skutki
niewtasciwego stylu zycia w wieku szkolnym to niedobory
zywieniowe (hipo- i awitaminozy), problemy z utrzyma-
niem prawidlowych wartosci cholesterolu i tréjglicery-
déw we krwi, zaburzenie metabolizmu weglowodanéw
i nadmierne zwiekszenie masy ciata. 1267

Coraz wiekszym problemem zdrowotnym w Polsce i na
$wiecie jest nadwaga i otylo$¢, ktore pojawiaja sie u co-

raz miodszych oséb. W krajach Unii Europejskiej az 25%
dzieci ma nadmierna mase ciata. W Polsce jest to mniej-
sza liczba — 16% dzieci w wieku szkolnym ma nadwage
lub otylo$¢.” Duzy wplyw na te pogarszajaca sie sytuacje
maja zle nawyki zywieniowe i niedostateczna aktywno$¢
fizyczna. Mlode osoby ponizej 18. roku Zycia spozywaja
»szybka zywnos$¢’, tzn. produkty w bardzo duzym stopniu
przetworzone, gotowe do spozycia, ktére obfituja czesto
w cukry proste i tluszcze, maja mato wartosci odzyw-
czych i sa wysokokaloryczne. Coraz wieksza liczba dzieci
woli wypoczywac¢ biernie przed telewizorem lub kompu-
terem.>>1%13 Najczestsze nieprawidlowosci zywieniowe
dotycza zbyt malej ilo$ci spozywanych warzyw i owocow
oraz ciemnego pieczywa przy nadmiernej konsumpcji
zywnosci typu fast food oraz stodyczy i przekasek. Po-
wszechne jest réwniez zastepowanie wody i mleka napo-
jami wysokostodzonymi.*10:12.14

Uzyskane wyniki badan ankietowych odzwierciedlaja
powyzsze obserwacje. Badania te wskazuja réwniez, ze
dzieci i mlodziez mieszkajaca w miastach wykazuje sie
wieksza aktywnoscia fizyczna niz osoby mieszkajace na
wsi, a chlopcy czedciej niz dziewczeta spozywaja fast fo-
ody oraz stosuja uzywki, takie jak kawa czy papierosy. Ple¢
uczniéw nie wplywata znaczaco na aktywnos$¢ fizyczng,
jedzenie slodyczy lub picie napojéw wysokostodzonych.
Zaréwno chlopcy, jak i dziewczeta z podobna czestotli-
woscia charakteryzowali si¢ nieprawidlowymi nawykami
Zywieniowymi.

Coraz powszechniej wystepujace wsréd dzieci i mlo-
dziezy zte nawyki Zywieniowe, mata aktywno$¢ fizyczna
i stosowanie uzywek wskazuja na potrzebe wdrozenia
wielokierunkowych dziatan edukacyjnych i promujacych
zdrowie.

Whnioski

Dziewczeta i chlopcy do 18. r.z. wykazuja sie niedosta-
teczna aktywnoscia fizyczna oraz wieloma nieprawidto-
woéciami w sposobie odzywiania sie. Dotyczy to gtéwnie
zbyt matej ilo$ci spozywanych warzyw i owocéw oraz
nadmiernej konsumpcji zywnosci typu fast food, stodyczy
i stonych przekasek, a takze zastepowania wody i mleka
napojami wysokostodzonymi. Bardzo wazne i niepoko-
jace jest réwniez to, ze dzieci i mtodziez do 18. r.z. sto-
suje uzywki, takie jak kawa, napoje energetyczne i papie-
rosy. Niewlasciwy sposéb odzywiania dotyczy zaréwno
dziewczat, jak i chlopcéw, a wybrane nieprawidtowosci
sa zalezne od plci i miejsca zamieszkania. Wskazuje to
na potrzebe podjecia wielokierunkowych dzialan zmie-
rzajacych do promocji zdrowia i edukacji dzieci na temat
zasad prawidlowego zywienia i aktywnosci fizycznej oraz
stosowania uzywek takich jak kawa, napoje energetyczne
i papierosy.
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