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Abstrakt

Wprowadzenie. Odzywianie jest jednym z kluczowych elementow ksztaltowania zacho-
wan prozdrowotnych. Drugi, bardzo wazny aspekt stanowi codzienna aktywnos¢ fizyczna,
ktéra niesie za soba wiele korzysci dla zdrowia. Wazna rol¢ w procesie ksztaltowania
nawykow prozdrowotnych odgrywa rodzina. Im wigcej prozdrowotnych zachowan mtodzi
ludzie naucza si¢ w domu rodzinnym, tym wigksza szansa, ze beda je stosowali w zyciu
dorostym.
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Materialy i metody. Badaniem obj¢to 551 uczniow. Badanie przeprowadzono na prze-
tomie lutego i marca 2021 roku w formie internetowej ankiety w programie Formularze
Google. Wykorzystano kwestionariusz wtasnego autorstwa oraz Migdzynarodowy Kwe-
stionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ — wersja krotka.

Wyniki. Prawie potowa badanych uczniow kilka razy w tygodniu jada stodycze. Ba-
dania wykazaly, ze pte¢ moze istotnie réznicowac nastolatkow pod wzglgdem zacho-
wan zdrowotnych. Zdecydowanie wigcej chtopcow (7,9%) niz dziewczat (3,1%) sigga
po fast-foody kilka razy w tygodniu. Istotnie czg$ciej ryby spozywaja chlopcy. Istotnie
wigcej chtopcow niz dziewczat sigga po gazowane napoje kilka razy dziennie lub co-
dziennie.

Whioski. Ponad potowa (51%) uczniéw wykazuje umiarkowany poziom aktywnosci fi-
zycznej, 34,1% — wysoki, za$ 14,9% — niski. Dziewczgta prezentuja wigeej zachowan
prozdrowotnych oraz istotnie czg¢$ciej niz chtopcey stosuja dietg. Chtopey spozywaja istot-
nie mniej owocow niz dziewczgta. Pandemia COVID-19 ma wplyw na zmniejszenie sig¢
aktywnosci fizycznej wérdd uczniow.

Stowa kluczowe: uczniowie, zachowania zdrowotne, odzywianie, aktywno$¢ fizyczna

Abstract

Introduction. Nutrition is one of the key elements of shaping health-promoting behavio-
urs. One of the most important health-promoting behaviours is physical activity, which
brings numerous health benefits. Family plays a crucial role in forming health behaviours:
the more health-promoting behaviours young people learn at home, the higher the chance
is of them continuing these behaviours in their adult lives.

Aim. Researching the presence of health-promoting behaviours among middle and high
school students.

Materials and method. 551 students participated in the research. The research was con-
ducted with the use of an online questionnaire in Google Forms. It was conducted in Fe-
bruary and March 2021. A questionnaire developed by the author was employed, as well as
the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ — short version).

Results. Nearly half of the research participants ate sweets a few times a week. Rese-
arch has shown significant differences in health behaviours between genders. Significantly
more boys (7.9%) than girls (3.1%) ate fast food a few times a week. Boys ate fish signi-
ficantly more often. Significantly more boys than girls consumed fizzy drinks a few times
a week or every day.

Conclusions. Over half (51%) of the students were moderately physically active. 34.1%
were highly physically active, and the physical activity of 14.9% is low. Girls showed
more health-promoting behaviours than boys. Girls went on a diet significantly more often
than boys. Boys consumed significantly less fruit than girls. The COVID-19 pandemic led
to decrease in physical activity among students.

Keywords: students, health-promoting behaviours, nutrition, physical activity
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Wprowadzenie

Odzywianie jest jednym z kluczowych elementéw ksztattowania zachowan prozdro-
wotnych (Ciborowska, Rudnicka, 2014). Mtode osoby, ktore odzywiaja si¢ niezdro-
wo, stwarzaja zagrozenie dla wlasciwego rozwoju swojego organizmu. Niezdrowe
odzywianie nie tylko rzutuje na okres dojrzewania, lecz takze wptywa na problemy
pojawiajace si¢ w wieku dorostym. Mlodziez zaczyna eksperymentowacé ze sposobem
odzywiania, mimo ze czgsto nie ma dostatecznej wiedzy zywieniowej. Po pierwsze,
chce zmieni¢ co$ w swoim wygladzie, po drugie — wpasowac si¢ we wzorce kreowa-
ne przez rowiesnikéw oraz media. Nieprawidlowe odzywianie moze mie¢ wptyw na
wystepowanie chorob cywilizacyjnych, takich jak: otytosé¢, nadcisnienie tgtnicze (Bo-
chenek, Grabowiec, 2013; Sosinska, Kowalik, Kopanski, Brukwicka, Wojciechow-
ska, Furmanik, 2012; Komorowska-Szczepanska, Kaczmarska, 2017).

Bardzo waznym zachowaniem prozdrowotnym jest codzienna aktywno$¢ fizycz-
na, ktéra niesie za soba wiele korzysci. Wptywa ona na wskaznik prawidtowej masy
i gestosei kosci, na utrzymanie odpowiedniej masy ciata i cisnienia krwi oraz prawi-
dtowych wartosci profilu lipidowego krwi, pomaga w zapobieganiu rozwinigcia si¢
cukrzycy typu Il oraz insulinoopornosci. Aktywnos$¢ fizyczna istotnie wptywa na pracg
mdzgu, na proces zapamigtywania, poprawe wynikow w nauce, rozw6j funkcji po-
znawczych oraz na zdrowie psychiczne i lepsze ogélne samopoczucie (WHO, 2020).

Cel badan

Celem badan byla charakterystyka zachowan prozdrowotnych uczniow klas liceal-
nych. W badaniu skupiono si¢ na takich zmiennych, jak: stosowanie specjalnej diety,
spozywanie korzystnych (owocow i warzyw, ryb, wody) oraz niekorzystnych (napo-
jow gazowanych, zywnos$ci przetworzonej i stodyczy) dla zdrowia produktéw. Po-
nadto sprawdzono poziom aktywnosci fizycznej jako istotnego wskaznika zachowan
prozdrowotnych.

Materialy i metody

Badaniem objeto 551 uczniow pierwszych, drugich, trzecich oraz czwartych klas liceal-
nych z dwoch losowo wybranych szkét na terenie miasta Watbrzych. Grupa sktadata si¢
7 322 dziewczat 1 229 chtopcow. Wiek badanych zawierat si¢ w przedziale 1619 lat.
Badanie przeprowadzono na przetomie lutego i marca 2021 roku w formie interne-
towej ankiety w programie Formularze Google. Wykorzystano kwestionariusz wtasnego
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autorstwa oraz Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ — wersje
krotka. Analizg statystyczna wykonano przy uzyciu pakietu Statistica ver. 13,1.

Badanie uzyskato aprobate Komisji Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego we
Wroctawiu Opinia Komisji Bioetycznej nr KB — 134/2021.

Wyniki

Badajac zachowania prozdrowotne adolescentow, skoncentrowano si¢ na zachowa-
niach zwiazanych z zywieniem oraz z aktywnoscia fizyczna. Pierwszy obszar obej-
mowat stosowanie specjalnej diety oraz spozywanie takich produktow, jak: owoce,
warzywa, woda, gazowane napoje, positki typu fast-food, stodycze, ryby. Przy bada-
niu aktywnosci fizycznej sprawdzano natomiast jej poziom (wysoki, umiarkowany,
niski) oraz korelacjg poziomdéw aktywnosci z plcia i wiekiem.

Stosowanie diety
Analizy wykazaty, ze czgsciej diete stosuja dziewczeta (30,1%) niz chtopey (20,5%).
Zwiazek migdzy plcia a stosowaniem diety jest istotny statystycznie (p = 0,01148).

Spoiywanie owocow

Chlopcy spozywaja istotnie mniej owocdw niz dziewczgta. Jednoczes$nie odse-
tek chtopcow niespozywajacych owocdéw w ogodle (19,6%) jest istotnie wyzszy niz
dziewczat (7,45%) (wykres 1). Wykazany zostat istotny statystycznie (p = 0,00119)
zwiazek w liczbie spozywanych porcji owocow.

1.31%

Mezczyini 19.65% 37.99% 24.02% 12.66% 3.49"

0.87%

0.62%
Kobiety |7.45% 38.20% 29.19% 18.01% 5.909*

0.62%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Nie jem owocdw ' 1 porcje M 2 porcje ™ 3 porcje M 4 porcje B 5 porcji B Wigcej niz 5 porcji

Wykres 1. Liczba spozywanych porcji owocoOw wsrod kobiet 1 megzezyzn.

Zrédio: Badania wlasne.
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Spoiywanie warzyw

Najwigcej dziewczat (32,3%) oraz chlopcoéw (31,9%) zjada jedynie 1 porcjg warzyw
w ciagu dnia (wykres 2). Nie wykazano istotnego statystycznie zwiazku migdzy picia
a liczba spozywanych porcji warzyw.

3.9%

Mezczyini | 7.4% 31.9% 26.6% 21.8% 6.19&.
2.2%

Kobiety |6.2% 32.3% 28.3% 18.9% 6.5%.
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Nie jem warzyw = 1 porcje M 2 porcje M 3 porcje M 4 porcje M 5 porcji B Wiecej niz 5 porcji

Wykres 2. 1lo$¢ spozywanych porcji warzyw wsrod kobiet 1 megzczyzn.

Zrédio: Badania wlasne.

Woda

Najwyzszy odsetek dziewczat (30,1%) wypija 1-1,5 litra wody, przy czym najwyzszy
odsetek chtopcow (27,1%) wypija 1,5-2 litry wody. Nie wykazano istotnego staty-
stycznie zwiazku migdzy iloScia wypijanej wody a plcia.

Gazowane napoje

Istotnie wigcej chtopcdw niz dziewczat sigga po gazowane napoje kilka razy dziennie
lub codziennie. Az 41,9% kobiet nie spozywa napojoéw gazowanych. Wykazany zostat
istotny statystycznie (p = 0,00179) zwiazek migdzy czgstoscia spozywanych napojow
gazowanych a plcia.

Produkty niewymagajgce przygotowywania (fast-food)

Istotnie wigcej dziewczat (22,1%) niz chtopcow (16,2%) nie spozywa fast-foodow.
Zdecydowanie wigcej chtopcow (7,9%) niz dziewczat (3,1%) sigga po nie kilka razy
w tygodniu (wykres 3). Wykazany zostal istotny statystycznie (p = 0,03708) zwiazek
migdzy czestoscia spozywanych fast-foodow a plcia.
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0.4%

Mezczyini 16.2% 59.4% 16.2% 7.9%
0.0%

Kobiety 22.1% 60.9% 14.0% 3.1%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Nie jem © Raz, dwa razy w miesigcu W Raz w tygodniu ™ Kilka razy w tygodniu M Codziennie

Wykres 3. Czgsto$¢ spozywania fast-foodow wsrdd kobiet (n = 322) i mgzczyzn
(n =229).

Zrédlo: Badania wlasne.

Spoiywanie stodyczy

Prawie potowa badanych uczniéw kilka razy w tygodniu jada stodycze. Codziennie
sigga po nie 19,6% dziewczat i1 9,2% chlopcow. Nie wykazano istotnego statystycz-
nie zwiazku migdzy plcia a iloécia spozywanych stodyczy lub stonych przekasek
a plcia.

Spoiywanie ryb

Istotnie czgsciej ryby spozywaja chlopcy. Ponad potowa dziewczat (50,9%) nie jada
ryb (wykres 4). Wykazany zostat istotny statystycznie (p = 0,00484) zwiazek w czg-
stosci spozywanych ttustych ryb.

Mezczyini 40.2% 45.4% 14.4%

Kobiety 50.9% 41.9% 7.1%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Nie jem M Raz, dwa razy w miesigcu W Kilka razy w tygodniu

Wykres 4. Czgsto$¢ spozywania thustych ryb wsrod kobiet 1 mgzczyzn.

Zrédlo: Badania wlasne.
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Poziom aktywnosci fizycznej

Ponad potowa badanych uczniow (51%) wykazywata umiarkowany poziom ak-
tywnosci fizycznej, nieco mniej (34,1%) ucznidéw wykazywata wysoki poziom
aktywnosci fizycznej, najmniej uczniow (14,9%) wykazywalo za$ niski poziom
aktywnosci fizycznej (wykres 5). Nie wykazano zwiazku statystycznego migdzy
poziomem aktywnosci fizycznej a picig badanych uczniow. Nie wykazano rowniez
zwiazku statystycznego migdzy poziomem aktywnosci fizycznej a wiekiem bada-
nych uczniow.

©60.00% 5T:00%
50.00%
40.00% 3412%
30.00%
20.00% —
10.00%

0.00%

14.88%

Wysoka AF Umiarkowana AF Niska AF

Wykres 5. Procentowe zestawienie poziomu aktywno$ci fizycznej wérod uczniow.

Zrédio: Badania wlasne.

Dyskusja

Badania wykazaly istotne réznice pomigdzy chtopcami a dziewczgtami pod wzgle-
dem zachowan prozdrowotnych. Wigcej dziewczat (30,1%) niz chiopcow (20,5%)
stosuje specjalng dietg. Dziewczgta spozywaja rowniez mniejsza liczbe kilokalorii
w ciagu dnia niz chtopcy. Moze by¢ to spowodowane tym, ze dziewczgta czgsciej niz
chlopcy stosuja restrykcyjne diety, aby wpasowacé si¢ we wciaz aktualny kanon bar-
dzo szczuptej sylwetki. W badaniach przeprowadzonych w 45 krajach przez Health
Behaviour in School-aged Children polskie nastolatki zajely pierwsze miejsce, majac
najwyzszy wskaznik negatywnego postrzegania swojego ciata. Czgsto postrzegaty je
jako ,,0 wiele za grube”, co sktaniato je do rozpoczynania detoksow i niskokalorycz-
nych diet (Inchley, Currie, Budisavljevic i in., 2020).

Duzy odsetek licealistow nie spozywa w ciagu dnia ani jednej porcji warzyw lub
owocow. Rekomendacje moéwia o spozywaniu minimum pigciu porcji warzyw i owo-
cow, z czego warzyw powinno zjadac si¢ wigcej. Wiele mtodziezy zjada zbyt malo
warzyw 1 owocow. Znajduje to swoje potwierdzenie réwniez w badaniach Anny Bo-
chenek, w ktorych zar6wno wigcej dziewczat spozywa owoce 1 warzywa, jak 1 wigk-
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szo$¢ miodziezy spozywa zbyt mato porcji warzyw i owocow w ciagu dnia (Boche-
nek, Grabowiec, 2013).

Dziewczgta rzadziej pija gazowane napoje oraz rzadziej si¢gaja po fast-foody. Az
41,9% dziewczat deklarowalo, ze w ogdle nie pija gazowanych napojoéw, natomiast
az 7,4% chlopcow pije gazowane napoje codziennie. Chlopcy natomiast wypijaja
wigcej wody mineralnej oraz czg$ciej niz dziewczeta spozywaja ryby. Ponad potowa
badanych licealistéw nie spozywa minimum dwoch litrow wody w ciagu dnia, co
koresponduje z badaniami Katarzyny Wenctawek i wspotautorow, wedtug ktorych
45% mitodziezy réwniez nie spozywato minimum dwoch litréw wody (Wenctawek,
Wojnowski, 2019).

To, ze wigcej dziewczat niz chlopcow deklaruje niejedzenie fast-fooddow, moze
by¢ spowodowane wigksza dbatoscia o wlasny wyglad przez dziewczeta niz chtop-
cow. W badaniach K. Wenctawek osob deklarujacych niejedzenie fast-foodéw bylo
zdecydowanie mniej niz w naszym badaniu, bo jedynie 2%. Uzyskane wyniki wska-
zuja na dalsza potrzebeg prowadzenia akcji prozdrowotnych wérod mtodziezy, ukazu-
jacych negatywny wplyw wysoko przetworzonej zywnosci na zdrowie, w tym ryzyka
rozwoju otytosci i choréb uktadu krazenia (Wenctawek, Wojnowski, 2019).

Spozywanie stodyczy i stonych przekasek w obu grupach jest bardzo zblizone do
siebie. Ponad potowa badanych uczniow spozywa stodycze lub stone przekaski kilka
razy w tygodniu lub codziennie. W badaniach Zuzanny Checinskiej i wspotpracow-
nikow jedynie 3% badanych spozywato stodycze codziennie, a kilka razy w tygodniu
jedynie 4,7% badanych. Co ciekawe, w badaniach zostat ukazany zwiazek z wigksza
ilo$cia spozywanych stodyczy przez miodziez mieszkajaca w wigkszych miastach
(Checinska, Krauss, Hajduk, Biatecka-Grabarz, 2013).

Ponad potowa uczniow wykazata umiarkowany poziom aktywnosci fizyczne;j.
W poréwnaniu do badan przeprowadzonych przez Monike Piatkowska (2012) osoby
mtode prezentowaly umiarkowana aktywno$¢ (na poziomie 42,8%), podobnie w bada-
niach Filipa Korpaka (2017) 41,8% mlodziezy wykazywato aktywno$¢ umiarkowana.
Nieco mniej uczniow (34,1%) deklarowato wysoka aktywno$¢ fizyczna. W badaniach
M. Piatkowskiej takich badanych bylo 28,7% (Piatkowska, 2012), a w badaniach F.
Korpaka zdecydowanie wigcej, bo az 41,6% badanej mtodziezy (Korpak, 2017).

Niepokojacym faktem jest natomiast to, ze az 14,9% uczniow wykazywato ak-
tywnos¢ fizyczng na poziomie niskim. W badaniach prowadzonych przez F. Korpaka
byt to jeszcze wigkszy odsetek, bo 16,8% licealistow. W badaniu zaprezentowanym
w naszym artykule odsetek 0sob o niskim wyniku aktywnos$ci fizycznej mogt by¢
spowodowany okresem, w ktérym byto ono przeprowadzone, czyli okresem pandemii
COVID-19. Ponad potowa badanych licealistow deklarowata, ze w okresie ostatniego
roku ich aktywnos¢ fizyczna ulegla zmniejszeniu. Co cickawe, zdecydowanie wigcej
dziewczat niz chtopcow udzielato odwrotnej odpowiedzi.
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Zachowania zdrowotne powinny by¢ pielegnowane juz od najmtodszych Iat.
W edukacji prozdrowotnej istotna rolg odgrywa rodzina. Szczegdlnie wazna jest po-
stawa rodzicow, dziadkow prezentujacych prozdrowotny styl zycia. Osoby miode,
widzac przyktad najblizszych prezentujacych pozytywne zachowania zdrowotne,
bede miaty wigksza $wiadomos$¢ na temat ich wplywu na zdrowie. Dzigki przyktado-
wi ptynacemu z rodziny mtode osoby chetnej beda uczestniczy¢ w programach pro-
pagujacych zdrowe odzywianie i wykonywanie aktywnosci fizyczne;j.

Whioski

— Poziom aktywnosci fizycznej adolescentéw mozna uzna¢ za zadawalajacy — po-
nad potowa (51% ) ucznidw wykazuje umiarkowany poziom aktywnosci fizycz-
nej; 34,1% ucznidéw wykazuje aktywnos$¢ fizyczna wysoka. Niestety az 14,9%
uczniow wykazuje aktywnosc¢ fizyczna na poziomie niskim.

— Dziewczgta prezentuja wigeej zachowan prozdrowotnych niz chtopcy.

— Dziewczeta istotnie czgsciej stosuja diete niz chtopcy.

— Chtopcy spozywajg istotnie mniej owocoOw niz dziewczeta.

— Pandemia COVID-19 mogta mie¢ wpltyw na zmniejszenie si¢ aktywnosci fizycz-
nej wsrod uczniow.
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