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Nawyki zywieniowe mlodziezy gimnazjalnej
powiatu MysSlenickiego

Wprowadzenie

Zachowania zdrowotne sg elementem stylu zycia czlowieka i bezposrednio
determinujg jego zdrowie. Szczegdlne znaczenie dla ksztaltowania sie stylu
zycia czlowieka ma okres dojrzewania, to wladnie w tej fazie utrwalaja sie
wszelkie zachowania prozdrowotne. Prawidlowe odzywianie sie ma podsta-
wowe znaczenie dla rozwoju somatycznego, fizycznego i psychicznego dzieci
i mlodziezy.

Sposoéb zywienia

Na spos6b odzywiania sie mlodych os6b ma wplyw wiele czynnikéw. Jed-
nym z wazniejszych jest Srodowisko domowe, w ktérym moga wystepowacé za-
réwno pozytywne, jak i negatywne nawyki zywieniowe (Martha, 1993: 39).
Wazny jest tez dostep do zZrddel wiedzy umozliwiajacych systematyczna edu-
kacje zdrowotna, w tym dotyczacych zasad odzywiania. Tym bardziej, ze wiek
dorastania sprzyja przyjmowaniu od réwieSnikéw schematéw odzywiania sie,
ktére czesto naleza do zachowan anty-zdrowotnych. Nieprawidlowe odzywia-
nie, niezaleznie od przyczyn, stanowi powazne zagrozenie dla wlasciwego roz-
woju organizmu mlodego czlowieka oraz stwarza ryzyko pojawiania sie wielu
probleméw zdrowotnych a w ich nastepstwie takze spolecznych, ktére moga
sie ujawnic¢ dopiero w pozniejszych latach zycia (Niewiadomska, 2005: 55).

Okres dojrzewania charakteryzuje sie dynamicznym rozwojem, w ktéorym
tworzy sie szczytowa masa kostna. U dziewczat wzrasta ilo§¢ tkanki ttuszczo-
wej 1 figura nabiera ,kobiecych ksztaltéw”, u chtopcow zwieksza sie udzial bez-
thuszczowej masy ciata i objeto$¢ krwi. Brak akceptacji ,nowego wygladu”,
zmiany w psychice, zaburzenia emocjonalne i nieustabilizowany tryb zycia
mogg prowadzi¢ zwlaszcza dziewczgta do nadmiernej dbalosci o smukty syl-
wetke. Swiadome ograniczanie spozycia pelnowarto$ciowych produktéw lub
stosowanie ,glodéwek” prowadzi do rozchwiania metabolizmu. W tym czasie
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organizm jest szczeg6lnie narazony na niedobory, ktére moga wynikac nie tyl-
ko z niedostatecznej ilosci, ale i niskiej jako§ci pozywienia. Zywienie wplywa
na kondycje, rozwdj fizyczny oraz intelektualny. Sposob odzywiania w wieku
szkolnym wplywa nie tylko na aktualny stan organizmu, ale ma znaczenie
w pézniejszych latach jak i dorostym zyciu. Podstawg dostarczenia odpowied-
niej iloéci 1 jako$ci skladnikéw odzywezych jest urozmaicona dieta (Martha,
1993: 57). Zdrowe odzywianie staje sie coraz popularniejsze. RoSnie liczba
0s6b, ktore chca odzywiaé sie prawidlowo. Zdrowe zywienie odgrywa kluczowa
role w utrzymaniu zdrowia, a tym samym determinuje dtugo$é zycia (Niewia-
domska, 2005: 27). Zle nawyki zywieniowe przyczyniaja sie do wielu chordéb
cywilizacyjnych — otylosci, cukrzycy typu 2, choréb ukladu krgzenia oraz no-
wotworow.

Dieta a bledy zywieniowe nastolatkow

Niewlaéciwe odzywianie 1 malo aktywny tryb zycia jest coraz powszechniej-
szym zjawiskiem dotyczacym licznych grup nastolatkéw. Szczegdlna uwage
zwraca fakt, ze diety nastolatkéw sg nieprawidlowo zbilansowane, cechuja sie
wyraznym nadmiarem niektérych skladnikéw odzywezych, przy duzych nie-
doborach innych sktadnikéw. Typowe bledy zywieniowe popelniane przez mto-
dziez szkolng to przede wszystkim: nadmierne spozycie zywnosci, monotonia
1 brak urozmaicenia positkdéw, nadmierne spozycie cukréw prostych zwlaszcza
sacharozy; zbyt duze spozycie: slodzonych napojéw gazowanych, zywnosci typu
fast-food, miesa i1 przetworéw miesnych, a takze tluszczu zwierzecego; niewy-
starczajace spozycie: warzyw, owocow, ryb, przetworéw mlecznych, produktow
zbozowych z pelnego przemialu i co za tym idzie blonnika pokarmowego (Kie-
rebinski, 2007: 44). Najczestsze bledy w trybie zywienia i1 nieprawidlowe za-
chowania zywieniowe to m.in.: nieregularno$é¢ spozywania positkow, nie spo-
zywanie $niadan przed wyjéciem do szkoly, nie spozywanie positku podczas
pobytu w szkole, nie wystarczajaca liczba positkow, zbyt diugie przerwy mie-
dzy positkami czy podjadanie miedzy gléwnymi positkami (Kowaluk, 2006:
10).

Niedobory ilo$ciowe 1 jakoSciowe sg przyczyna pogorszania sie stanu zdro-
wia, ostabienia ukladu odporno§ciowego, pogorszenia funkcjonowania ukladu
oddechowo-krazeniowego. Ponadto destabilizujg rozwéj tkanki kostnej i obni-
zaja zdolno§¢ koncentracji, co w konsekwencji prowadzi do pogorszenia sie
kondycji fizycznej organizmu jak i osiggnie¢ w nauce. Przeciwienstwem niedo-
boréw jest nadmierne spozycie zywnosci (Kierebinski, 2007: 16). U mtodziezy
prowadzi to do nadwagi lub otylo$ci. Popelniane przez mlodziez bledy w spo-
sobie zywienia skutkuja pojawieniem sie niedoboréw i nadmiaréw energii oraz
skladnikéw odzywcezych w dziennej racji pokarmowej (Mazur, 2009: 51).
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Rodzina i szkola — nabywanie okresSlonych zachowan dziecka

Istnieja rozne $rodowiska wychowawcze. Do podstawowych z nich nalezg
rodzina 1 szkola, i to one zastuguja na szczegdlng uwage (Znaniecki, 1973: 47).
Rodzina funkcjonowala zawsze, jednak jej rola zmieniala sie wraz z rozwojem
kultury i spoleczenstwa. W literaturze przedmiotu istnieje wiele aspektow de-
finiowania rodziny. Poczatkowo rodzina byla rozpatrywana jako §rodowisko
wychowawcze 1 analizowano przede wszystkim wplyw rodzicow na dzieci
uwzgledniajac gléwnie ten kierunek oddziatywan. Z czasem przedmiotem za-
interesowania staly sie relacje rodzinne, w ktorych oddzialywanie jest wza-
jemne, zaréwno miedzy malzonkami, jak réwniez miedzy rodzicami i dzie¢mi
(Lobocki, 2010: 25). Warto§é rodziny jako érodowiska wychowania zalezy od
Swiadomosci celow 1 zadan rodziny w dziedzinie wychowania. Dzisiaj rodzina
traci swoja role w realizacji funkcji socjalizacyjnej na rzecz: wyspecjalizowa-
nych instytucji, érodkéw masowego przekazu, grona réwieéniczego. Zadne in-
stytucje pozarodzinne nie sa w stanie zapewnié wystarczajacych warunkéow
pelnego 1 prawidlowego przebiegu procesu socjalizacji (brak odpowiednich
$rodkow, a szczegdlnie naturalnej atmosfery wychowawczej, jaka jest w rodzi-
nie). Przed rodzicami stajq wcigz nowe zadania, poniewaz trudny czas mto-
dziezy, jest czesto trudny takze dla rodzicow —wychowawceoéw. Biologicznie za-
poczatkowana zmiana w dziecku, pociaga za soba zmiany w relacjach, rodzi-
nie, a zatem konieczno§¢ zmian w samym rodzicu, dostosowanie sie do nowej
sytuacji, konflikty w pewnym sensie rodza sie ,same”. Dzieci czesto demon-
struja niecheé i bunt przeciw autorytetom, jednak bardzo silnie potrzebuja one
wiezi 1 obecnos$ci rodzica. Obecno$ci, w ktorej bunt przestaje byé niebezpiecz-
ny, a nawracajace poczucie osamotnienia ulega weryfikacji, poprzez rzeczywi-
ste zainteresowanie 1 uwage. Rodzina jest takze pierwszym miejscem, w kto-
rym dziecko nabywa pewnych okres§lonych nawykéw zywieniowych (Mazur,
2009: 40). Srodowisko wychowawcze, jakim jest dom, przekazuje dziecku nie-
zbedna (podstawowa) wiedze na temat produktéw spozywanych kazdego dnia,
a wyniesione z domu ,przyzwyczajenia’ majq znaczacy wplyw na pdzniejsze
zZywienie.

Jedna z podstawowych funkcji rodziny jest wychowanie dzieci. Rodzina jest
naturalnym $rodowiskiem wychowawczym w odréznieniu od sztucznego, ta-
kiego jak szkota (Lobocki, 2010: 67). Kazda rodzina preferuje inny styl wy-
chowania. Jego wybor zalezy od wielu czynnikéw m.in. od fazy rozwoju dziec-
ka, jego potrzeb, mozliwoS$ci, stanu zdrowia, osobowosci, ale przede wszystkim
od pogladéw rodzicow. Styl wychowania wyraza sie w okreslonym, dosy¢ sta-
lym stosunku wychowawcy do wychowanka (rodzica do dziecka), w metodach
postepowania, a takze w sposobie egzekwowania nalozonych nan obowigzkéw.
Rodzice ksztattujg swdj poglad na wychowanie potomstwa gltéwnie na bazie
wlasnych do$éwiadczen wyniesionych ze swoich macierzystych rodzin, ale tak-
ze na bazie obserwacji stosunku rodzice - dzieci w innych rodzinach. Zdarza
sie rOwniez, ze rodzice ksztaltuja swéj styl wychowania na podbudowie teorii
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np. studiéw pedagogicznych, psychologicznych, czy odpowiedniej prasy i litera-
tury. Za Florianem Znanieckim przyjmujemy do§¢ ogdlng definicje érodowiska
wychowawczego, ujmujac je jako: ,odrebne $rodowisko spoleczne, ktore grupa
wytwarza dla osobnika majacego zostaé jej czlonkiem po odpowiednim przygo-
towaniu” (Znaniecki, 1973: 32). Takim obszarem przygotowania do zycia jest
z pewnoScia rodzina, a nastepnie szkola oraz rozszerzajace sie w ciagu zycia
kregi §érodowiskowe: od lokalnego, okolicznego i glokalnego, po globalny.

O randze rodziny $wiadcza stowa Jana Pawla II z Listu do rodzin, z 1994
roku. Jan Pawel II napisal wtedy: , Posréd tych wielu drég rodzina jest drogq
plerwszq 1 z wielu wzgledow najwazniejszq. Jest drogq powszechnq, pozostajqc
za kazdym razem drogq szczegélng, jedynq t niepowtarzalng, tak jak niepo-
wtarzalny jest kazdy cztowiek. Rodzina jest tq droga, od ktérej nie moze on sie
odlqczyé. Wszak normalnie kazdy z nas w rodzinie przychodzi na swiat, mozna
wiec powiedzied, ze rodzinie zawdziecza sam fakt bycia cztowiekiem. A jesl
w tym przyjéciu na Swiat oraz we wchodzeniu w swiat cztowiekowi brakuje ro-
dziny, to jest to zawsze wytom 1 brak nad wyraz niepokojqcy i bolesny, ktory po-
tem ciqzy na catym Zyciu.”

Drugim znaczacym $rodowiskiem wychowawczym jest szkola. Jednak w od-
réznieniu od rodziny funkcjonuje w warunkach wyraznie zinstytucjonalizowa-
nych. Szkota jest podstawowg instytucja o§wiatowo- wychowawczg w systemie
edukacji. Przedszkole, a nastepnie weczesna edukacja to czas, w ktérym dziec-
ko, staje sie czeécia uporzadkowanej grupy spolecznej, w ktorej obowiazuja
wszystkich takie same zasady, dzieki czemu buduje swa wiedze o spoleczen-
stwie 1 kulturze oraz konstruuje swdj indywidualny i niepowtarzalny obraz
Swiata 1 siebie samego, a wreszcie przygotowuje sie do podejmowania samo-
dzielnych dziatan. Juz w przedszkolu dzieci poznaja podstawowe produkty
zywieniowe, w pdzniejszym etapie edukacji nabywaja wiedze z zakresu warto-
§ci odzywezych produktow.

Nauczyciel na poszczegdlnym etapie edukacji ma ogromne mozliwosci od-
dzialywania na rozwdj 1 wychowanie powierzonych mu uczniéw. Dlatego nie
jest obojetne, kto zostaje wychowawca w przedszkolu i w nauczaniu poczatko-
wym, jakimi cechami osobowymi sie charakteryzuje, jakie posiada kwalifika-
cje pedagogiczno-psychologiczne 1 umiejetnoéci dydaktyczne oraz jakie sa jego
kompetencje moralne i intelektualne. W zwiazku z tym, wychowawca takim
moze by¢ osoba, ktéra lubi prace z dzie¢mi, posiada cechy utatwiajace kontakt
z nimi oraz umiejetnosci umozliwiajace skuteczne nauczanie. Czyli nie wiedza
merytoryczna, ale sposéb jej przekazywania i §wiadomoéé, w jaki sposob ona
do dziecka dociera sg najwazniejsze. Nauczyciel powinien charakteryzowaé sie
sprawnoécig w dzialaniu, ktéra moze sie odnosi¢ do rbéznych zakresoéw pracy
szkoly. Najwazniejszy jednak odcinek dziatan dydaktyczno-wychowawczych
szkoly dotyczy lekeji — konkretnego dziatania pedagogicznego. Dziatanie peda-
gogiczne to §wiadome i celowo podejmowane w stosunku do uczniéw czynnoéci
nauczyciela zmierzajace do wprowadzenia w uczniach okreélonych zmian. Op-
tymalizacja dzialania pedagogicznego na lekcji dotyczy¢ bedzie: wlaSciwego
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doboru i konkretyzacji zadan dydaktyczno-wychowaweczych, stwarzania odpo-
wiednich warunkéw potrzebnych do realizacji postawionych zadan, sprawnej
organizacji czynnoS§ci nauczyciela (w tym kontrolno-oceniajacych), lepszej or-
ganizacji czynno$ci ucznidéw, sprawnego kierowania przez nauczyciela praca
ucznidéw, stwierdzenia pozytywnych skutkéw w stosunku do zadan, planowa-
nia pracy 1 przygotowania zaje¢ przez nauczyciela.

Badania wlasne

Celem zrealizowanego badania bylo poznanie sposobéw zywienia uczniéw
gimnazjéw z powiatu my$lenickiego. W badaniu wykorzystano jako narzedzie
badawcze kwestionariusz ankiety wlasnego autorstwa. Udzial w badaniu byt
anonimowy. Ankietyzacje przeprowadzono w maju 2016 roku w wylosowanych
szkolach powiatu myélenickiego. Ankietowani odpowiadali na pytania doty-
czace ilo$ci oraz czestotliwo$ci spozywania poszezegblnych produktéw spozyw-
czych w okresie ostatnich 3 miesiecy poprzedzajacych badanie. W ankiecie wy-
rézniono 8 produktéw pokarmowych oraz pieé¢ mozliwych odpowiedzi.

Dobér proby do badania mial charakter losowy. Zebrano 136 ankiet od
uczniéw. Analiza struktury badanych dzieci z punktu widzenia danych me-
tryczkowych wskazuje, ze liczba chlopcow (47,8%) byla niewiele mniejsza od
liczby dziewczat (52,2%).

Wyniki badan

Na podstawie analizy zebranego materiatu stwierdza sie, ze nawyki zywie-
niowe mlodziezy gimnazjalnej sa dobre - w codziennej diecie dominuja nabial,
warzywa 1 owoce, nie mniej jednak martwi czestotliwo$é podjadania stodyczy
oraz spozywania napojéow gazowanych. W tabeli numer 1 oraz wykresie
1 przedstawione zostaly ogblne wyniki dotyczace czestotliwosci spozywania
poszczegblnych produktéw spozywczych, ankietowani mieli do wyboru piecé
mozliwych odpowiedzi.
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Tabela 1. Czestotliwo$é spozywania produktéw spozywcezych — ogotem

Jak czesto spozywasz ? (w %) 1. Codziennie

2. Kilka razy w tygodniu

3. Raznatydzien

4. Rzadziej niz raz na tydzien

5. Trudno powiedzieé

1 2 3 4 5

Owoce 43,06 | 41,60 | 8,02 1,45 | 437
Warzywa 32,11 | 42,33 | 10,94 | 7,29 | 5,10
Slodycze 24,08 | 48,17 | 13,86 | 10,21 | 2,18
Chipsy 5,83 | 1532 | 24,81 | 3430 | 18,24
Nabial 36,49 | 38,68 | 16,05 | 291 3,64
Fast food 291 | 5,83 | 13,86 | 47,44 | 2481
Napoje gazowane 18,97 | 27,00 | 16,05 | 26,27 | 10,21
Ryby 3,64 | 14,59 | 35,03 | 29,19 | 16,05

Zrodlo: opracowanie wlasne

Wykres 1. Czestotliwos$é spozywania produktéow spozywczych- ogélem

60
50
40
30
20
10

Czestotliwosé spozywania produktow spozywczych %

Zrodlo: opracowanie wlasne

Przeprowadzone badania pokazuja, ze w grupie produktéw spozywanych
,codziennie” najczesciej pojawiajq sie owoce (43,06%) oraz nabial (36,49%), na
trzecim miejscu lokuja sie warzywa (32,11%). W analizie danych dotyczacych
calotygodniowego menu badanych nastolatkéw, nalezy zwroci¢ uwage na sto-
sunkowo duzy udzial w diecie stodyczy i przekasek, az 48,17% respondentow
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przyznaje, ze spozywa je kilka razy w tygodniu. Stodycze plasuja sie na pierw-
szym miejscu w grupie produktéw spozywanych kilka razy w tygodniu, zaraz
za nimi pojawiaja sie warzywa, owoce oraz nabial. Niepokojacy jest réwniez
odsetek badanych wéréd ktérych w calotygodniowej diecie pojawiajq sie napoje
gazowane — 27% ankietowanych deklaruje, ze spozywa je kilka razy w tygo-
dniu. Ryby raz na tydzien spozywa tylko 35,03% badanych, a az 29,19% rza-
dziej niz raz w tygodniu. Wérod produktow spozywanych rzadziej niz w raz
w tygodniu prawie polowa ankietowanych wskazuje Fast- food (47,44%), jest
to produkt dominujacy w tym przedziale, zaraz za nim chipsy (34,30 %).

Tabela 2. Czgstotliwo§é spozywania produktow spozywcezych-dziewczeta (rozklad ilo-
sciowy)

Jak czgsto spozywasz ? 1. Codziennie

2. Kilka razy w tygodniu

3. Raz na tydzien

4. Rzadziej niz raz na tydzien

5. Trudno powiedzie¢

1 2 3 4 5

Owoce 36 | 27 4 0 2
Warzywa 30 29 4 3 3
Stodycz 17 33 11 7 1
Chipsy 3 9 15 27 15
Nabial 27| 25 13 1 3
Fast food 2 3 8 38 18
Napoje gazowane 10 14 10 24 11
Ryby 4 9 18 26 12

Zro6dlo: opracowanie wlasne
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Tabela 3. Czestotliwo$é spozywania produktéw spozywcezych — chlopey (rozklad ilo-
Sciowy)

Jak czesto spozywasz ? 1. Codziennie

2. Kilka razy w tygodniu

3. Raznatydzien

4. Rzadziej niz raz na tydzien

5. Trudno powiedzie¢

1 2 3 4 5

Owoce 23 30 7 2 4
Warzywa 14 29 11 7 4
Stodycz 16 33 8 7 2
Chipsy 5 12 19 20 10
Nabial 23| 28 9 3 2
Fast food 2 5 11 27 16
Napoje gazowane 16 23 12 12 3
Ryby 1 11 30 14 10

Zrodlo: opracowanie wlasne

Jak wynika z tabel 2 i 3 czestotliwo$¢ spozywania poszczegdlnych produk-
tow pokarmowych nie rézni sie znaczaco biorac pod uwage kryterium podziatu
na dziewczeta i chlopcow. Niewielka rbéznice dostrzegamy w spozywaniu wa-
rzyw 1 owocOw — w grupie dziewczat czedciej sq one spozywane codziennie, na-
tomiast w grupie chlopcow kilka razy w tygodniu.

W badaniu zapytano gimnazjalistbw réwniez o to, ile positkéw dziennie
spozywaja. Wyniki przedstawia wykres 2.
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Wykres 2. Liczba dziennie spozywanych posilkow

lle positkow dziennie spozywasz?
8%  12%

= mniej niz 3 posilki
\ dziennie

m od 3 do 5 posilkow
dziennie

6 i wiecej posilkow
dziennie

Zrodlo: opracowanie wlasne

Z analizy zebranego materialu wynika, ze zdecydowana wiekszoéé bada-
nych, bo az 80% spozywa od 3 do 5 posilkéw dziennie, moze to $wiadczyé
o prawidlowych nawykach zywieniowych, do ktérych zaliczyé nalezy takze re-
gularne odzywianie sie. Nalezy jednak zwroéci¢é uwage, ze 12% ankietowanych
deklaruje, iz spozywa mniej niz 3 positki dziennie, a 8% badanych spozywa az
6 1 wiecej positkow w ciagu dnia. Prawidlowo skomponowany jadlospis powi-
nien zawieraé¢ pie¢ positkow dziennie. Wazne jest roéwniez to aby dieta byta
zbilansowana co oznacza, ze powinna dostarczaé organizmowi wlasciwa ilo§¢
energii oraz niezbedne skladniki pokarmowe w odpowiedniej iloéci i stosunku
w zaleznoS§ci od plei, wieku i1 aktywnosci fizycznej. Spozywajac 5 positkéw
dziennie w odpowiednich odstepach czasu zapewniamy sobie dobre samopo-
czucie, wlasciwy poziom wydzielania insuliny 1 brak gwaltownych skokéw po-
ziomu glukozy co zapobiega odkladaniu sie tkanki tluszczowej. Positki powin-
ny by¢ czestsze, ale niewielkie objetoSciowo.

Ankietowani odpowiadali réwniez na pytanie czy jedza $niadanie — odpo-
wiedzi oraz wyniki przedstawione zostaly na wykresie numer 3.
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Wykres 3. Spozywanie $niadan wérod ankietowanych

Czy jesz sniadanie?

M tak, zawsze

W czesto
8% =

mrzadko

M nie, nie mam
czasu

Zrodlo: opracowanie wlasne

Przeprowadzane badania wskazuja, ze zaledwie polowa ankietowanych
zawsze je $niadanie, 20% czesto, a 8% badanych rzadko jada §niadanie. Warto
podkreéli¢, ze §niadanie jest jednym z najwazniejszych positkéw w ciagu dnia
gdyz zapewnia energie i pozwala uniknaé napadéw glodu przed obiadem.

Ostatnie pytanie ankietowe dotyczylo spozywania dziennej iloSci wody
przez respondentéw. Wyniki przedstawione zostaly na wykresie numer 4.

Wykres 4. Dzienne spozywanie ilo$ci wody

Czy wypijasz dziennie minimum 2 litry
wody?

M Tak

B Nie

[ | (IqZkO
powiedziec

Zrodlo: opracowanie wlasne

W przeprowadzonym badaniu zapytano rowniez gimnazjalistéw o to, czy
spozywaja dwa litry wody dziennie, ponad polowa ankietowanych (54%) za-
znaczyla odpowiedz twierdzaca, 16% badanych stanowczo przyznata, ze nie
spozywa takiej iloSci wody w ciagu dnia, a 30% badanych gimnazjalistow
wskazala trzecigq z mozliwych odpowiedzi — ,ciezko powiedziec”.
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Podsumowanie

Prawidlowa dieta, to jeden z warunkéw wladciwego rozwoju organizmu.
Wiek, w jakim znajdowali sie respondenci, to okres, w ktorym dokonuja sie
burzliwe przemiany w ustroju, zwiazane z dojrzewaniem. Z analizy uzyska-
nych danych wynika, ze wér6d badanych uczniéw w codziennej diecie przewa-
zaja najwazniejsze produkty spozywcze takie jak warzywa, owoce oraz weglo-
wodany. Sposéb odzywiania ankietowanych jest dobry, nie mniej jednak mar-
twi zaledwie 54% procentowy wynik spozywania $niadan wérdéd gimnazjali-
stow. Notuje sie réwniez przypadki spozywania przekasek pod postacig tak
zwanych ,pustych kalorii”, w tym slodyczy. Taki sposéb odzywiania jest trak-
towany, jako predysponujacy do zaburzen gospodarki weglowodanowej, w tym
cukrzycy typu 2, ktéra stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i spoteczny
w krajach wysoko rozwinietych.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze rodzina jako podstawowe Srodowisko wycho-
wawcze dzieci 1 mlodziezy odgrywa niebagatelna role w nabywaniu przez nie
okre§lonych nawykow zywieniowych, wyniesione z domu przyzwyczajenia oraz
sposOb zywienia czesto przeniesione zostaja w pozniejsze, doroste zycie. Szkota
réowniez odgrywa bardzo wazna role w edukacji zywieniowej, a nauczyciele,
zwlaszeza w dzisiejszym ,zmodyfikowanym” §wiecie, powinni przywigzywac
szczegblng uwage do tematdéw zwigzanych z zywieniem, a co za tym idzie —
takze ze zdrowiem.

Kilka rad zywieniowych:
® Jedzenie powinno by¢ smaczne. Powinno sprawiaé¢ przyjemnoéé i ra-
dosé.
Nie za duzo, ale i nie za mato, tylko wystarczajaco.
Regularne odzywianie, czyli positki o tych samych porach.
Prawidlowe odzywiane opiera sie na 7 fundamentalnych skladnikach:
bialka, tluszcze, weglowodany, witaminy, skladniki mineralne, btonnik
1 woda. Wszystkie te skladniki powinny by¢ dostarczane do organizmu
kazdego dnia.
Biatko buduje i odbudowuje.
® 7Za duzo tluszczéow tworzy thuszcz. Ale Niezbedne Nienasycone Kwasy
Ttuszczowe, sa niezbedne.
Weglowodany dostarczajg energii.
Witaminy, sktadniki mineralne i blonnik — sa konieczne.
Bardzo wazna role odgrywa prawidlowe przygotowanie positkéw. Posi-
lek moze by¢é malym cudem z punktu widzenia fizjologiczno — zywieniowego.
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Nutritional habits of junior high school students in My§lenice district

Health behaviors are an element of a person's lifestyle and directly determine his or her health.
Particularly important for the development of human life is the period of puberty, it is during
this stage that all health-promoting behaviors are established. Proper nutrition is essential for
the somatic, physical and mental development of children and adolescents.
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