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Zbilansowana dieta i zdrowa zywnos¢ w opiniach
ucznidw wczesnej edukacii

Balanced Diet and Healthy Food in the Opinions
of Early Education Students

StOWA KLUCZE ~ ABSTRAKT

[
zdrowa zywnos§¢,  Tekst obejmuje problematyke zbilansowanej diety oraz zdrowej zyw-
zbilansowana  nosci w perspektywie dziecka w mtodszym wieku szkolnym. Stodycze,
dieta, edukacja  nadwaga, brak wiedzy na temat zbilansowanej diety i wiele innych
wczesnoszkolna,  czynnikéw wplywa na nieprawidlowy rozwoj. Zdrowa zywno$¢ stata
promocja zdrowia,  si¢ pewnego rodzaju trendem. Coraz wigcej oséb stara si¢ uprawiaé
zagrozenia  sport, unika¢ niezdrowej zywnosci oraz przestrzegaé zbilansowanej
zywieniowe  diety. Dorodli — rodzice, ale réwniez szkoly i nauczyciele — starajq sic,

by dzieci réwniez posiadaly wiedzg¢ na temat zdrowego trybu zycia

i wiedzialy, jak wazne jest to, co spozywamy. Mlodsze dzieci szkolne

coraz czgéciej uczone s o zagrozeniach wynikajacych ze spozywania

niezdrowej zywnosci. W zwiazku z powyzszym celem przeprowadzo-

nych badan byto uzyskanie opinii uczniéw we wezesnej edukacji na

temat tego, czym jest zdrowa zywno$¢ i na ile badani uczniowie prze-

strzegaja zbilansowanej diety podczas wyboru produktéw zywnos-

ciowych. Poszukiwano odpowiedzi na pytania jaka wiedz¢ posiadaja

uczniowie klas ITI na temat zbilansowanej diety oraz jakie zagrozenia

wedtug nich wynikaja ze spozywania niezdrowej zywnosci. Analiza

wynikéw badan ujawnita, iz uczniowie posiadaja odpowiednia wiedze

na temat zbilansowanej diety, kt6ra czerpia najczesciej ze szkoty lub



z Internetu, mimo to nie zawsze jej przestrzegaja, a takze fake, ze ucz-
niowie czgsto korzystaja z posiadanej wiedzy na temat zbilansowane;j
diety, rozmawiajg o zdrowej zywnosci z rodzing i znajomymi.
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healthy food,  The text covers the issue of a balanced diet and healthy food from the
balanced diet, early ~ perspective of a child in early education. Sweets, overweight, the lack
school education,  of knowledge about a balanced diet, and many other factors affect
health promotion,  abnormal development of children. Healthy food has become a kind
nutritional risks ~ of a trend. More and more people are trying to play sports, avoid
unhealthy food and follow a balanced diet. Adults, i. e. parents, but
also teachers and other representatives of educational institutions, are
trying to ensure that children know the principles of healthy lifestyle,
which includes the knowledge of healthy eating. Nowadays, school
children in early education are taught about the dangers of eating
unhealthy foods more frequently than they were in the past. There-
fore, the purpose of the research was to get their opinion about what
healthy food is and to what extent they follow a balanced diet when
choosing food products. The researchers were looking for the answers
to questions concerning the knowledge of 3rd grade students about
a balanced diet and about possible threats that may result from eating
unhealthy food. The analysis of the research results has revealed that
students have adequate knowledge about a balanced diet, which they
usually get from school or from the Internet. However, the children do
not always follow this diet. Also, the research has confirmed the fact
that students often use their knowledge of a balanced diet and they
talk about healthy food with their family and friends.

Lywienie a rozwdj dzieci w mtodszym wieku szkolnym

Wedtug Platona zdrowie byto, migdzy innymi, funkejg doskonalenia stylu zycia
oraz kulturowej relatywizacji diety. Sposéb zycia w zdrowiu i radzenia sobie w choro-
bie sa niezmiennie od tamtych czaséw miernikami poziomu kultury. Coraz czesciej
poruszany jest temat zdrowego odzywiania si¢, a zdrowy tryb zycia stal si¢ pewnego
rodzaju trendem. Duzo 0s6b stara si¢ dba¢ o dietg; jemy czgsciej, ale mniej.

Potrzeby zywieniowe dzieci i miodziezy w wieku szkolnym stanowia zagadnienie ztozo-
ne, a zapotrzebowanie na energig i sktadniki pokarmowe nie jest jednoznacznie okre-
$lone. Dzieci i miodziez w omawianym wieku rosnac zmieniaja si¢ w rozny sposéb.
Zaczynaja si¢ osobnicze cechy rozwojowe i rézne tempo wzrastania. To wiasnie rzutuje
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na ich potrzeby zywieniowe i moze czyni¢ je réznymi w zaleznosci od rozwojowego
ksztattowania si¢ dziecka. Do 9-10 roku zycia notuje si¢ mniej wigcej stale roczne przy-
rosty masy ciata w granicach 2,3-2,7kg. Po tym okresie zycia obserwuje si¢ powolny, ale
staly wzrost przyrostu masy ciata. Jest to bowiem poczatek tzw. miodzieficzego skoku
wzrostowego (Szotowa 2000: 27).

Dobry stan zdrowia z pewnoscig bedzie oznaczal staly i wysoki poziom energii,
réwnowage emocjonalna, jasno$¢ umystu, odporno$¢ na choroby zakazne, umiejet-
nos$¢ obrony przed nowotworami i chorobami uktadu krazenia, ktére to czynniki
w rezultacie prowadzg do spowolnienia procesu starzenia i dlugiego zycia.

Zwazajac na charakterystyke zywienia dzieci w mtodszym wieku szkolnym, nalezy
zauwazyc, ze

(...) inaczej niz na wczesniejszych etapach dzieciistwa, okres pomiedzy 5. rokiem zy-
cia a dojrzewaniem charakteryzuje si¢ w zasadzie brakiem probleméw zywieniowych
i szybko zmniejszajacym si¢ zapotrzebowaniem na sktadniki odzywcze. Wzrastanie na-
dal stanowi czynnik wymagajacy zwickszonej ilosci sktadnikéw odzywezych w poréw-
naniu z dorostymi, ale uderzajace jest to ze pomimo zapotrzebowania zwiazanego ze
wzrastaniem i wi¢ksza powierzchnig ciata dzieci w tym wieku nie majg duzo wigkszego
zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze niz te ponizej 5. roku zycia. Dzieci
w tym wieku s coraz bardziej niezalezne od rodzicéw i zaczynaja mie¢ swoje poglady
na temat zywienia, aktywnosci fizycznej i zdrowia. Zaczynaja odgrywaé wigksza rolg
w dostarczaniu pokarméw, ktére beda spozywad, poniewaz spedzaja wigkszg ilo$¢ cza-
su poza domem i chodzg do szkoly, co uniemozliwia im zakup positkéw i przekasek.
Edukacja na temat jedzenia, odzywiania si¢ i zdrowia staje si¢ wiec priorytetem w pra-
widlowym rozwoju tych dzieci. Na tym etapie zycia wazne jest, zeby dzieci odzywialy
si¢ zgodnie z zasadami zdrowego Zywienia i piramida Zywieniowa w celu rozwinigcia
odpowiednich nawykéw zywieniowych (mniejsze spozycie thuszczéw na rzecz produk-
téw skrobiowych oraz owocéw i warzyw) (Langley-Evans 2014: 131-132).

Istotne jest zatem, aby obserwowa¢ dziecko i uczy¢ od najmtodszych lat spozywa-
nia positkéw odpowiednich dla organizmu cztowieka. Zauwazy¢ mozna, ze problem
stosowania niewlasciwej diety zwicksza si¢ z uptywem lat. Dla przeci¢tnego, teraz juz
dorostego cztowieka ,,co$ stodkiego” to nic innego jak np. owoc taki jak jabtko. Zda-
rza si¢, ze dorodli wychodza z zalozenia, ze skoro sami w dziecifistwie otrzymywali
zgode swoich rodzicéw na spozywanie stodyczy, to ich dzieciom tez powinno si¢ na
to pozwalaé. Niestety wielu dorostych nie czyta etykiet zamieszczonych na opako-
waniach. Przeci¢tny czlowick nie wie, ze dzisiejsze stodycze to w znacznym zakresie
»chemia” i w zwigzku z tym nalezy zapobiega¢ nadmiernemu spozywaniu tego typu
produktéw przez mlode pokolenie, z zachowaniem pelnej réwnowagi spozycia okre-
$lonych produktéw. ,Istota zdrowego odzywiania jest kierowanie si¢ zasada, ze nalezy
spozywal réznorodne pokarmy, dostarczajac organizmowi niezbednych sktadnikéw
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do prawidtowego funkcjonowania. Sktadniki, ktére potrzebuje kazdy cztowiek, aby
zachowa¢ harmonijny rozwdj to: weglowodany, biatka, duszeze, witaminy, sole mine-
ralne i mikroelementy” (Zuchelkowska 2013: s. 108).

Jak podaje P. Ilska ,nawyki zywieniowe dzieci nie sa tatwe do zmiany, gdyz szyb-
ko przyzwyczajaja si¢ do swoich ulubionych potraw i smakéw. Jednak warto powal-
czy¢ o ich zdrowie weryfikujac zasoby, jakimi w tej sprawie moze dysponowa¢ szkola
oraz rodzice. Kluczem, jak zwykle, jest zaangazowanie wszystkich zainteresowanych
i... pomysl, jak trafi¢ do dzieci” (Ilska 2017: 27). Bardzo czesto mozemy spotkac sie
z takq sytuacja, kiedy dziecko je potrawy tylko z wybranych sktadnikéw. I whasnie tu
pojawia si¢ problem, jak to jedzenie przemyci¢, aby dziecku urozmaici¢ dietg, aby
sprobowato czego$ nowego, aby matymi krokami zmieniaé jego nawyki zywieniowe.
Najistotniejsze w edukacji zywieniowej jest to, by wybierana zywnos$¢ wzajemnie si¢
uzupetniala i pokrywata dzienne zapotrzebowanie na okreslone produkty, a w nich —
sktadniki odzywcze. Na potrzeby zywieniowe wplywaja: wiek, ple¢, stan zdrowia
i fizjologia organizmu oraz aktywnos$¢. Okreslone sg réwniez zasady zywienia dzieci
(Laska 2004: 150). Wszystko za sprawa tego, ze punktem wyjécia promocji zdrowia
mozna uzna szeroko rozumiany dobrostan wielu sfer cztowieka, ktéremu przy$wieca
namnazanie potencjalu zdrowotnego. Natomiast w profilaktyce mamy do czynienia
z dziataniem majacym na celu utrzymanie obecnego stanu zdrowia oraz przeciwdziata-
nie czynnikom chorobotwérezym. Dlatego tez pojecia te moga wzajemnie si¢ przeni-
ka¢, jednak dziatania w obu przypadkach mozemy uznad za odr¢bne i idace w innych
kierunkach (Kowalczewska-Grabowska 2013: 165-166).

Nadrzednym celem i efektem uczenia si¢ kilkulatkéw powinna by¢ zmiana zacho-
wanl w kierunku prozdrowotnym, osiagnigta poprzez:
zdobywanie nowej wiedzy i identyfikowanie wlasnych zaburzeni zdrowotnych,
ksztaltowanie postaw i przekonan zwiazanych ze zdrowiem i stanem choroby,
rozwijanie odpowiedzialnosci nie tylko za swoje zdrowie ale tez innych osdb,
zmiang systemu wartosci oraz poznanie nowych wartosci,

ksztaltowanie postaw zwiazanych ze zdrowiem fizycznym oraz zdolnosci psycho-
spolecznych (Woynarowska 2017: 97).

Méwienie o zdrowym odzywianiu, o zdrowych positkach, nie likwiduje niestety
istniejacego problemu, o keérym méwi si¢ réwniez glosno. Jest to problem otylosci
u dzieci, ktéry bardzo mocno wiaze si¢ z dobrym samopoczuciem i zdrowiem. Wbrew
panujacym wspélczesnie trendom promujacym zdrowy tryb zycia, w zastraszajacym
tempie wzrasta liczba dzieci, ktérych dotyka problem otylosci. Mimo ze popularne
jest uprawianie sportu, a spoleczefistwo stara si¢ naktoni¢ swoich bliskich do wspdl-

nych ¢wiczedt oraz zmian w diecie, nadal spotyka si¢ osoby, ktdre nie widzg nic ztego
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w spozywaniu produktéw wysokokalorycznych. Eksperci uwazaja, ze ustawa o bezpie-
czefistwie zywnosci i zywienia moglaby zapoczatkowaé zmiany w przyzwyczajeniach
spozywczych dzieci. Wszak ,,promocje zdrowia mozna okresli¢ jako sztuke pomagania
cztowiekowi, majacej na celu zmiang jego zycia na lepsze” (Wolny 2010: 20).

»W poréwnaniu z Europa, 11-latkowie sg grubsi niz ich réwiesnicy w innych kra-
jach, najbardziej niepokojacy jest fake, ze skala problemu wciaz narasta. W raporcie
NIK rekomenduje, by w placéwkach o$wiatowych zachecaé uczniéw do spozywa-
nia warzyw, owocéw i produktéw mlecznych. Aby osiagnaé ten cel, proponuje si¢
wspdlne spozywanie $niadai uczniéw z nauczycielami” (Kubala-Kulpiniska 2018: 33).
Wazne jest, aby w takiej sytuacji wspiera¢ dziecko, by¢ dla niego oparciem, poniewaz
bez tego nie przezwycig¢zy walki z tym problemem. Dziecko chetniej przytaczy si¢ do
¢wiczen, jezeli bedzie miato osobe, ktéra réwniez z zaangazowaniem podejscie do za-
istniatej sytuacji. W ramach rozpoczecia mozna uméwié si¢ z dzieckiem na zrobienie
wspdlnego planu dziatania, aby razem robi¢ tygodniows list¢ zakupéw, razem ustala¢
jadlospis. Zawsze wiecej czasu dziecko spedzi z rodzicem, jezeli beda wspélnie np. go-
towaé. Wazne jest réwniez podkreslenie tego, Ze mozna znalezé sposoby przeciwdzia-
tania z otyloscig wéréd ucznidw. ,,Aktywno$é fizyczna jest najlepszym sposobem na
zuzytkowanie nadmiaru energii, roztadowanie napigcia, a takie ma ogromny wplyw
na prawidlowy rozwéj dziecka. Warto podejmowa¢ dziatania majace na celu podwyz-
szenie $wiadomosci opieckunéw uczniéw, gdyz to oni ksztattuja nawyki zywieniowe
dzieci oraz postawy prozdrowotne” (Kubala-Kulpinska 2018: 33-35).

Istotnym czynnikiem wptywajacym na stan odzywiania dzieci sg zachowania zy-
wieniowe rodziny (Jarosz 2008: 99-100). Definiuje sie je jako dziatanie dazace do zdo-
bycia pozywienia. Postgpowanie to jest nietatwe i zdeterminowane przez liczne czyn-
niki genetyczne, w tym wytwarzanie hormondw, neurotransmiterdw, kszcaltowanie
narzadéw zmystu, jak i dziatanie czynnikéw $rodowiskowych czy kulturowych. Wie-
dza na temat urozmaicenia oraz wartosci pozywienia, ilosci sktadnikéw odzywezych
potrzebnych do aktualnego zapotrzebowania organizmu, ma réwniez duze znaczenie,
poniewaz wplywa na zachowania zywieniowe (Aue 2006: 201-204).

Zdrowa zywnos¢ i jej znaczenie w opiniach ucznidw
klasy lll = w $wietle badan wtasnych

W dzisiejszych czasach mozemy by¢ pelni $wiadomi sposobu bycia, sposobu,
w jaki si¢ odzywiamy, co w pelni koresponduje z promocjg zdrowia, ze zdrowym od-
zywianiem. Coraz cz¢sciej styszymy ,jestes tym, co jesz”, co wskazuje na to, ze bardzo
duza uwage zwracamy na jedzenie, na to, z jakich sktadnikéw sktadaja si¢ positki,
skad pochodza, co w sobie zawieraja, oraz na to, jak spedzamy czas wolny, czy jest
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on bierny, czy raczej aktywny. Ma to wplyw na samopoczucie, energie, a wszystko to
sktada si¢ na zdrowie. Pojawia si¢ wazna kwestia poznania wiedzy i opinii uczniéw na
temat zdrowego odzywiania si¢ w celu zminimalizowania spozywania przez uczniéw
»$mieciowego jedzenia” oraz mozliwo$ci wprowadzenia zmian zywieniowych uczniéw
w szkotach.

Celem przeprowadzonych badari byto uzyskanie opinii uczniéw we wezesnej edu-
kacji na temat tego, czym jest zdrowa zywno$¢ i na ile badani uczniowie przestrzegaja
zbilansowanej diety podczas wyboru produktéw zywnosciowych. Problem gléwny
skonstruowano w postaci pytania: Jaka jest wiedza ucznidéw klasy III na
temat zdrowej zywno$ci? Z powyzszego pytania wynikajg nastgpujace proble-
my szczegdtowe:
® Jaka wiedze posiadaja uczniowie klas III na temat zbilansowanej diety?
® Jakie zagrozenia wynikaja ze spozywania niezdrowej zywnosci w opinii uczniéw

klas TIT?
® W jaki sposéb badani zdobywaja wiedz¢ na temat zdrowej zywnosci?
® W jakim stopniu pte¢ réznicuje wiedze ucznidéw klasy IIT o zdrowej zywnosci?

Metodq wybrana do badan byl sondaz diagnostyczny z technika ankiety. Wyniki
zebrano z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety skonstruowanego w taki sposob,
aby pozna¢ zdanie badanych na temat ich upodobarni zywieniowych oraz dowiedzie¢
si¢, czym w opinii ankietowanych jest zdrowa zywno$¢. Kwestionariusz wypetnito
114 uczniéw klas III (63 dziewczynki i 51 chlopcéw) trzech szkét podstawowych
w Bydgoszczy.

Prezentacj¢ wynikéw otwiera analiza kwestii wiedzy ankietowanych uczniéw
klas I1I na temat zdrowej zywnosci. Badani udzielali odpowiedzi na temat tego, skad
na ten temat czerpia wiedze.

Tabela 1. Zrédta wiedzy na temat zdrowej zywnosci

Dziewczynki Chlopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
7 internetu 8 12,70 21 41,18
ze szkoly (apele, lekcje wychowawcze, konkursy) 27 42,86 14 27,45
od réwiesnikéw 4 6,35 2 3,92
od rodzicéw 4 6,35 4 7,84
od rodziny (brat, siostra, babcia, dziadek, wujek, ciocia) 6 9,52 1 1,96
z telewizji 5 7,94 6 11,76
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Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
z gazet 5 7,94 2 3,92
z ksiazek 4 6,35 1 1,96

Zrédto: badania whasne.

Jak warto zauwazy¢ — ujawniaja si¢ dwa gléwne zrédla wiedzy trzecioklasistéw.
U dziewczat zrédlem sg apele, konkursy i lekcje w szkole, natomiast chtopey czerpia
swa wiedz¢ gléwnie z internetu. Niewielki udzial w poznawaniu zasad zywienia we-
dtug uczniéw maja ich rodzice, rodzina czy réwiesnicy.

Zdrowe odzywianie to réwniez zbilansowana liczba positkéw w ciagu dnia. Ko-
lejne zestawienie prezentuje wyniki dotyczace liczby faktycznie spozywanych posit-
kéw przez dzieci oraz ich opinie w kwestii tego, ile powinno si¢ spozywaé positkéw
dziennie.

Tabela 2. Liczba spozywanych positkéw na dzien

Liczba spozywanych positkéw Liczba positkéw, jaka powinno sie
na dzied spozywac na dziefi
Kategorie
odpowiedzi Dziewczynki Chiopcy Dziewczynki Chlopcy

L % L % L % L %
2 positki 5 7,94 8 15,69 11 17,46 14 27,45
3 positki 16 25,40 9 17,65 31 49,21 15 29,41
4 positki 34 53,97 28 54,90 15 23,81 14 27,45
> L wigee) 8§ | 1270 | 6 | 1176 | 6 9,52 8 | 1569
positkéw

Zrédto: badania whasne.

Zestawienie wynikéw w Tabeli 2 uwidacznia znaczna réznice pomiedzy wiedza
dzieci na temat iloéci positkdw, jaka powinno si¢ spozywaé dziennie, a liczbg fak-
tycznie spozywanych przez nich positkéw. Na plus dla rodzicéw mozna zaznaczy¢, ze
wigkszo$¢ dzieci zadeklarowata jedzenie 4 positkéw dziennie, jednak niepokojace sa te
odpowiedzi, ktére pokazuja, ze kilkunastu uczniéw zjada tylko dwa positki dziennie.
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Podobnie zapytano uczniéw o ilo$¢ ptyndéw, jaka nalezy dziennie wypié, by utrzy-
ma¢ whasciwe nawodnienie organizmu. Opinie ucznidéw prezentuje kolejne zestawie-
nie wynikéw.

Tabela 3. Ilo$¢ wypijanych ptynéw dziennie

Ilo$¢ wypijanych plynéw dziennie Tlos¢ plynéw, jaka powinno sie

. wypija¢ dziennie
Kategorie
odpowiedzi Dziewczynki Chlopcy Dziewczynki Chlopcy
L % L % L % L %
0751 19 | 3006 8 | 1569 | 14 | 2222 | 11 | 2157
dziennie

0,5 | dziennie 34 53,97 27 52,94 32 50,79 28 54,90

1 1 dziennie 6 9,52 9 17,65 11 17,46 8 15,69

wiccej niz 11

4 6,35 7 13,73 6 9,52 4 7,84

dziennie

Zrédto: badania wiasne.

Spegjalisci zywieniowi twierdza, ze dziecko w mtodszym wieku szkolnym powinno
wypija¢ okoto 1-1,5 1 ptynéw dziennie w zaleznosci od aktywnosei ruchowej, jaka
prezentuje. W tym kontekscie wyniki zgromadzone w tabeli 3 moga niepokoié. Nie
tylko bowiem dzieci pijg za mato plynéw, ale takze nie wiedza, ile powinni dziennie
wypija¢. Wazne jest réwniez to, co dzieci pija. Wyniki pokazuje Tabela 4.

Tabela 4. Rodzaje pitych ptynéw

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Woda 34 53,97 27 52,94
Soki 13 20,63 7 13,73
Herbata/kawa 9 14,29 6 11,76
Napoje gazowane (Coca-
-Cola, Sprite, Fanta) 7 1L11 1 21,57

Zrédto: badania wiasne.

124



ARTYKULY
THEMATIC

TEMATYCZNE
ARTICLES

Dla wieku rozwojowego najkorzystniejsze sa oczywiscie woda oraz soki, najlepiej
$wiezo wyciskane. Z deklaracji badanych uczniéw wynika, ze ponad 70% dziewczat
i ponad 60% chlopcéw takie whasnie plyny pije. Niestety jest w tej grupie réwniez 18
ucznidéw, ktérzy przyznaja si¢ do picia stodkich napojéw gazowanych.

Wyjatkowo korzystnym sktadnikiem diety mtodego cztowicka sa owoce. Zapytano
wigc o czgstotliwos¢ ich spozywania przez miodsze dzieci szkolne. Wypowiedzi ucz-

niéw zebrano w Tabelach 5 i 6.

Tabela 5. Czgstotliwo$¢ spozywania owocédw

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Codziennie 37 58,73 26 50,98
Kilka razy w tygodniu 17 26,98 13 25,49
Raz na tydzield 6 9,52 8 15,69
Nie jem owocoéw 3 4,76 4 7,84

Zré6dto: badania whasne.

Dopetnieniem poprzedniego pytania jest informacja uzyskana od uczniéw o ro-

dzajach spozywanych owocéw.

Tabela 6. Rodzaje spozywanych owocéw

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Jabtka / gruszki 26 41,27 13 25,49
Truskawki / maliny 4 6,35 3 5,88
Banany 14 22,22 23 45,10
Pomarasicze / mandarynki 9 14,29 5 9,80
Brzoskwinie / nektarynki 7 11,11 4 7,84
Winogrona 3 4,76 3 5,88

Zrédto: badania whasne.
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Deklaracje trzecioklasistéw odnosnie do spozywania owocéw moga zadowalal.
Okazuje si¢, ze wigkszo$¢ z nich je owoce codziennie lub co najmniej kilka razy w ty-
godniu. W diecie przewazajg jabtka oraz banany — czyli z pewnoscig popularne owoce,
ktére mozna zabra¢ ze sobg do szkoty na positek w przerwach migdzy zajeciami.

Poza zdrowa zywnoscia mozna zaktada¢, ze réwniez i ta niezdrowa pojawi sig
w diecie matych dzieci, cho¢ nie powinna. Naleza tu z pewnoscia stodycze oraz jedze-
nie typu fast food. Wyniki w tym zakresie prezentuja kolejne zestawienia tabelaryczne.
Na poczatek informacja od badanych uczniéw o tym, jak czesto jedza stodycze oraz
jakie to sa produkty.

Tabela 7. Czgstotliwos¢ spozywania stodyczy

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Codziennie 9 14,29 10 19,61
Kilka razy w tygodniu 11 17,46 9 17,65
Raz na tydzien 4 6,35 3 5,88
Nie jem stodyczy 39 61,90 29 56,86

Zrédto: badania wiasne.

Jak wynika z zestawienia danych w Tabeli 7, znaczacy odsetek uczniéw deklaruje,
ze nie je stodyczy w ogéle, badz robi to rzadko. Kolejna tabela z pewnoscig zaprzecza
tym stwierdzeniom.

Tabela 8. Rodzaje spozywanych stodyczy

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Batony/cukierki czekoladowe 13 20,63 11 21,57
Batony/cukierki bez 35 55,56 2 50,98
czekolady
Lizaki/zelki 9 14,29 6 11,76
Ciastka 6 9,52 8 15,69

Zrédlo: badania whasne.
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Pytanie: ,Jakie stodycze jesz?”, nie sasiadowalo w kwestionariuszu z pytaniem:
»Czy jesz stodycze?”. Dalo to niepokojacy wynik. Dzieci z pewnoscig wiedza, badz s
uczone, ze nie powinny jes¢ stodyczy ze wzgledu na ich szkodliwos¢. Natomiast po-
mimo posiadanej wiedzy wszystkie przyznaly si¢ do tego, ze jakiego$ rodzaju stodycze
jedza — poniewaz wymienily je w odpowiedzi na pytanie kwestionariusza.

Jeszeze bardziej niepokojace wyniki pokazuje zestawienie danych dotyczacych od-
powiedzi trzecioklasistéw na temat spozywania tzw. fast fooddéw.

Tabela 9. Spozywanie produktéw typu fast food

Dziewczynki Chtopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Nie 24 38,10 11 21,57
Tak 39 61,90 40 78,43
w tym:

Codziennie 2 5,13 3 7,50
Kilka razy w tygodniu 6 15,38 6 15,00
Raz na tydzien 9 23,08 10 25,00
Raz na kilka tygodni 22 56,41 21 52,50

Zrédlo: badania whasne.

Jedzenie typu fast-food w diecie matych dzieci nie powinno pojawiaé si¢ w ogdle.
Jakze niepokojace sa wigc wyniki odpowiedzi dzieci na to, czy i jak czesto jedzg tego
typu produkty. Prawie 62% dziewczat oraz ponad 78% chlopcéw je takie dania. Na
szezgdeie jednak, wedtug ich deklaracji, nie robia tego czgéciej niz raz na kilka tygodni.
Niestety pigcioro dzieci je takie positki codziennie, a dwanascioro kilka razy w tygo-
dniu. Stanowi to tacznie niecale 15% badanej populacji.

Wiadomo, ze w szkolach nie sprzedaje si¢ stodyczy ani napojéw gazowanych. Au-
tomaty albo zostaly usunigte ze szkét, albo ich zawartos§¢ wymieniona na inne produk-
ty, ktore moga by¢ sprzedawane w szkotach. Warto wigc pozna¢ preferencje w zakresie
kupowanych produktéw w szkolnych sklepikach. Zestawienie wpisywanych przez
uczniéw produkedw dostepnych w ich placéwkach zawiera tabela 10.
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Tabela 10. Produkty kupowane przez dzieci w szkolnych sklepikach

Dziewczynki Chilopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %

Platki z mlekiem 17 26,98 20 39,22
Soki/woda 11 17,46 9 17,65
Galaretka 21 33,33 16 31,37
Kanapki 7 11,11 3 5,88
Owoce 7 11,11 3 5,88

Zrédlo: badania whasne.

Jak wynika z zestawienia danych, najbardziej popularne w badanej populacji s
platki z mlekiem oraz galaretka. Niewielki odsetek kupuje owoce i kanapki. Kolejne
pytanie dotyczyto wigc tego, czy uczniowie zabieraja do szkoly produkty, ktérych nie
maja mozliwosci zakupienia w sklepikach szkolnych, kioskach czy maszynkach z réz-
nego rodzaju przekaskami. Odpowiedzi uczniéw zebrano w Tabeli 11.

Tabela 11. Produkty zywieniowe zabierane przez dzieci do szkoty

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi

L % L %
Nie 9 14,29 3 5,88
54 85,71 48 94,12

Tak, w tym:
Stodycze 28 51,85 12 25,00
Napoje gazowane 11 20,37 11 22,92
Chipsy 4 7,41 6 12,50
Drozdzéwki i 1r.1ne stodkie 11 20,37 19 39.58
butki

Zrédto: badania wihasne.
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Zdecydowana wigkszo$¢ badanych uczniéw przyznaje, ze zabiera do szkoly pro-
dukey, kedrych nie kupi w szkolnych sklepikach. I niestety okazuje sig, ze sg to stody-
cze badz ciastka i stodkie przekaski. Powstaje tu pytanie o role rodzicow w ksztatto-
waniu nawykéw zdrowego zywienia dzieci, skoro pozwalaja na tego typu zachowania.

Kolejne pytanie dotyczylo wyrazenia opinii uczniéw na temat prowadzenia przez
nich zdrowego trybu zycia. Duzy odsetek ankietowanych odpowiedzial, ze w ich opi-
nii tryb zycia, jaki prowadza, jest jak najbardziej poprawny (Tabela 12).

Tabela 12. Prowadzenie zdrowego trybu zycia

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi

L % L %
Nie 0 0,00 7 13,73
63 100,00 44 86,27

Tak, w tym:

Uprawiam sport 37 58,73 26 59,09
Nie jem stodyczy 11 17,46 11 25,00
Jem duzo owocdw i warzyw 13 20,63 5 11,36
Pije duzo wody 2 3,17 2 4,55

Zrédto: badania whasne.

Wszystkie badane dziewczeta oraz ponad 86% chlopcéw okresla siebie jako osoby
z pewnoscia prowadzace zdrowy tryb zycia. Ponad potowa badanych uprawia sport.
Znéw pojawia si¢ stwierdzenie o niejedzeniu stodyczy — chociaz wezesniej deklaracje
byly inne. Tym razem réwniez bardzo staby wynik uzyskato picie odpowiedniej ilosci
napojéw, w tym wody.

Badani uczniowie mieli réwniez za zadanie przedstawi¢ swoje stanowisko na temat
oddziatywania zdrowej zywnosci na samopoczucie oraz zdrowie fizyczne. Wyniki pre-
zentuja kolejne dwie tabele.
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Tabela 13. Zdrowa zywno$¢ a jej oddzialywanie na samopoczucie cztowieka

Dziewczynki Chilopcy
Kategorie odpowiedzi

L % L %
Nie 6 9,52 12 23,53
57 90,48 39 76,47

Tak, w tym:

Dobry nastrdj 18 31,58 4 10,26
Wigcej energii 18 31,58 18 46,15
Mniej nerwéw 11 19,30 9 23,08
Ochota na zabawe 10 17,54 8 20,51

Zrédlo: badania whasne.

Zdecydowana wickszo$¢ uczniéw stwierdzita, ze ich zdaniem zbilansowana dieta
oddziatuje na dobre samopoczucie czltowieka. Dziewczeta stwierdzily, ze daje dobry
nastréj i zwigksza energie, a chlopcy, ze gléwnie daje wiccej energii. W jeszeze wigk-
szym zakresie to oddziatywanie zauwazaja uczniowie w kontekscie zdrowia fizycznego.

Tabela 14. Zdrowa zywno$¢ a jej oddziatywanie na zdrowie fizyczne czlowicka

Dziewczynki Chiopcy
Kategorie odpowiedzi
L % L %
Nie 0 0,00 5 9,80
63 100,00 46 90,20
Tak, w tym:
Mniejsze ryzyko zachorowan
(cukrzyca, otylo$¢, choroby 28 44,44 12 26,09
serca)
Zdrowe z¢by 14 22,22 10 21,74
Brak zmeczenia w ciagu dnia 6 9,52 12 26,09
Lepsza sprawnos¢ ruchowa 15 23,81 12 26,09

Zrédto: badania wiasne.
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Wszystkie dziewczgta oraz 90% chiopcéw zauwaza oddziatywanie zdrowej zyw-
nosci na poprawg zdrowia cztowieka. Dla dziewczynek gltéwnie jest wazna ze wzgledu
na mniejsze ryzyko zachorowar, u chlopcéw odpowiedzi rozkiadaja si¢ na wszystkie
kategorie jednolicie.

Podsumowanie i wnioski z badan empirycznych

Zdrowa zywnos¢ jest bardzo waznym elementem w zyciu kazdego cztowieka, tak
samo dorostego, jak i najmtodszego. To, w jaki sposéb dziecko jest uczone dobierania
produkedw spozywezych do swojej diety, jest bardzo istotng kwestia, ktora wywiera
wplyw na jego dalsze zycie. Dzieci w miodszym wieku szkolnym majg juz wypra-
cowane pewne nawyki zywieniowe. Zadaniem rodzicdw i nauczycieli jest wpajanie
dzieciom odpowiednich nawykéw oraz wartosci zywieniowych. Wiek szkolny jest
okresem, w ktérym dziecko potrafi podejmowaé samodzielne decyzje. Wazne wige
jest uswiadamianie dziecku, jaka role w jego zyciu odgrywa kazdy positek. Termin
»$mieciowego” jedzenia jest juz znany praktycznie kazdemu. W szkotach temat zdro-
wej zywnosci jest bardzo popularny, a kadra nauczycielska stara si¢ wpoi¢ najmtod-
szym odpowiednie wartoéci dotyczace spozywania produkeow.

Przygotowane i przeprowadzone badania mialy na celu ukazanie wiedzy uczniéw
zwiazanej ze zdrowa zywnoscia oraz zagrozeniami braku zbilansowanej diety, ktérej
powinni przestrzegaé. Jak wiemy, od niedawna w szkotach nie sprzedaje si¢ stodyczy
ani napojéw gazowanych. Automaty albo zostaly usunigte ze szkét, albo ich zawartos¢
wymieniona na inne produkty, ktére moga by¢ sprzedawane w szkotach.

Z analizy otrzymanych odpowiedzi wynika, ze uczniowie w badanej populacji sta-
raja si¢ spozywaé produkey zdrowe, a unikajg badz spozywaja bardzo rzadko produkey
wysokokaloryczne, czy produkty typu fast food. Twierdzi¢ mozna, ze w duzej mierze
jest to zastuga nauczycieli, posiadajacych odpowiednia wiedz¢ na ten temat, jak i ro-
dzicéw czy nawet mediéw, ktére w pewnym stopniu staraja si¢ przekazaé najmlodszym
widzom, dlaczego ich produkt warto kupowaé. Mimo zakazu spozywania niezdrowej
zywnosci w szkotach badani czgsto pozwalajg sobie na przynoszenie produkedw, keo-
rych nie maja mozliwosci zakupi¢ w placéwee szkolnej. Nalezy podkresli¢, ze odpo-
wiedzialnos¢ za takie sytuacje ponosza rodzice i opickunowie najmlodszych, ponie-
waz to oni dajg dzieciom pienigdze. Wszak to dziecko — albo samo, albo za namowa
kolegéw i kolezanek, przeznacza pienigdze na co$ zupelnie innego, niz powiedzieli
rodzice. Z przeprowadzonych badafi wynika tez, ze uczniowie nie potrafig przyznac sie
do podjadania stodyczy. Zauwazy¢ réwniez mozna, ze to dziewczgta bardziej zwracajq
uwagg ha to, co jedza i w jakich ilo$ciach, za to chtopcy uprawiaja czgéciej sport. Ucz-
niowie sa $wiadomi tego, jak wazne jest prawidlowe odzywianie si¢. Dzigki zajeciom
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przeprowadzanym przez nauczycieli w szkolach dzieci majg mozliwo$¢ zapoznania
si¢ z zagrozeniami wynikajacymi ze spozywania niezdrowej zywnosci. Czgsto szkola
zacheca uczniéw do zainteresowania si¢ tematem zdrowej zywnosci poprzez organi-
zowanie tematycznych konkurséw oraz apeli. Zdarza sie jednak, ze dzieci, mimo ze
znajg zagrozenia wynikajace ze spozywania niezdrowej zywnosci, pozwalajg sobie na
spozywanie produktéw, ktére wplywaja na organizm dziecka negatywnie. Pocieszajacy
jest fake, ze poza zajeciami w szkole ankietowani sami poszukujg informacji na temat
tego, co jes¢ i w jakich ilosciach.

Sposobéw na pozyskiwanie wiedzy na temat tego, co powinno si¢ jes¢ i w jakich
ilosciach, zeby nasz organizm czul si¢ zdrowo, jest bardzo wiele. Reasumujac odpo-
wiedzi ankietowanych, zauwazy¢ mozna, ze uczniowie samodzielnie poszukuja infor-
magji dotyczacych zbilansowanej diety poza szkota, migdzy innymi w sieci. Dzieci
w mlodszym wieku szkolnym sg $wiadome, jakie zagrozenia ptyng z nieprawidlowego
odzywiania sig, jak réwniez widza i znaja korzysci ptynace z prawidtowej diety. Warto
zaznaczy¢, ze badani mysla pozytywnie zaréwno o sobie, swoim ciele, jak i o efektach
prawidlowego odzywiania si¢. Wazne jest réwniez, ze dzieci sa pozytywnie nastawione
do produktéw, kedre sg im proponowane zamiast stodyczy czy napojéw gazowanych,
w ktérych przewaza cukier. Dzieci chetnie odwiedzajg sklepik szkolny, w ktérym za-
miast batonéw czy lubianych przez nie chipséw, kupuja platki z mlekiem. Badania
pokazaly réwniez, ze w opinii uczniéw zdrowa zywno$¢ ma znaczaca role w ich zyciu
oraz oddziatuje na samopoczucie ankietowanych trzecioklasistéw.

Analiza wynikéw pozwolila na sformutowanie w stosunku do badanej populacji
nastepujacych ustalen:

1. Uczniowie posiadajg odpowiednia wiedzg na temat zbilansowanej diety, ktéra
czerpia najezgsciej ze szkoly lub z internetu. Mimo to nie zawsze jej przestrze-
gaja-

2. Uczniowie czesto korzystaja z posiadanej wiedzy na temat zbilansowanej diety.
Rozmawiajg o zdrowej zywnosci z rodzing i znajomymi.

3. Ueczniowie uwazaj, ze czgstym zagrozeniem dla organizmu zwigzanym ze spo-
zywaniem niezdrowej zywnosci jest miedzy innymi otyto$¢, choroby serca czy
problemy zwiazane z uz¢bieniem. Maja $wiadomos¢ zagrozed, ale cz¢sto pod-
dajg si¢ pokusom.

4. Uczniowie zdobywaja wiedz¢ na temat niezdrowej zywnosci czgsto ze szkoly,
od dorostych, ale siegaja réwniez do Zrédel internetowych.

5. Badani uczniowie posiadaja duza wiedz¢ na temat zdrowego odzywiania sie.
Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych uczniéw uprawia réznego rodzaju
sporty oraz zamienia napoje stodkie na wod¢ mineralna.

6. Ple¢ badanych nie decyduje w znaczacym zakresie o wiedzy ankietowanych

uczniéw na temat zdrowego zywienia.
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Podsumowujac, mozna stwierdzié, ze wybdr produktéw promujacych zdrowie ma
wplyw na samopoczucie i sprawnos¢ fizyczng dzieci. W zakresie zywnosci powinno sig
spozywaé produkty pochodzace z upraw ekologicznych, takich, keére nie s3 poddawa-
ne intensywnemu chemicznemu nawozeniu i oddziatywaniu chemicznych $rodkéw,
kt6re maja za zadanie chroni¢ dane rogliny. Pomimo zakazu spozywania produktéw
okrzyknigtych mianem niezdrowych, uczniowie sami decydujg o tym, co jedzg i w ja-
kich ilosciach. Wiedza uczniéw w badanej populacji na temat zagrozen plynacych ze
spozywania produktéw niezdrowych jest dobra. Wielu badanych uczniéw ma $wia-
domos$¢ tego, co powinno si¢ jes¢ i w jakich ilosciach. Wiedza, ze zywno$¢ ma duzy
wplyw na dalszy rozwéj cztowicka. Mozna domniemywad, ze coraz wigcej rodzicow
rozmawia z dzie¢mi, thumaczac im, dlaczego nie powinni jes¢ stodyczy i pi¢ napo-
jow gazowanych, poniewaz uczniowie duza wiedzg i nawyki zywieniowe ,,przynosza”
z domu do placéwki szkolnej. Czgsto samodzielnie starajg si¢ zdobywad interesujace
ich informacje zwigzane ze zdrowym trybem zycia. Dzieci chetnie dzielg si¢ swojg
wiedzg oraz biorg udzial w zajeciach dotyczacych promocji zdrowia i konkursach ogta-
szanych przez szkole. Po analizie wynikéw kwestionariusza ankiety mozna powiedzied,
ze badani uczniowie mimo mlodego wieku pozytywnie reaguja na zdrowe nowosci,

ktére proponuje rynek.
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