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HEALTH AWARENESS AND HEALTH BEHAVIOUR
OF THE SECONDARY SCHOOL CHILDREN — GOGNITIVE ANALYSIS

Streszczenie: Glownym zadaniem edukacji szkolnej jest nie tylko nauczanie uczniéw zgodnie
z podstawg programowa i programami szkolnymi, ale takze rozpowszechnianie podstawowej wie-
dzy na temat zdrowia, zdrowego odzywiania i zdrowego stylu Zycia. Taka edukacja zdrowotna musi
by¢ prowadzona przez osoby posiadajace odpowiednie kompetencje i doswiadczenie zawodowe
w tej dziedzinie, tj. lekarzy, pielegniarkia i dietetykéw. Niezbedne jest zatrudnienie tych specjalistow
w kazdej szkole, poniewaz zapewniajg one zapobieganie i promocje zdrowia, a takze bezpieczenstwo
zdrowotne ucznidw. Dzieki takiej edukacji osoby dorastajace sg znacznie bardziej swiadome zdro-
wego stylu zycia. Szkota wspiera uczniow, ktérzy jedza zdrowe jedzenie, jednoczesnie nie zabrania
to spozywania $mieciowego jedzenia. Nie ma przypadkéw, w ktérych uczniowie byliby zbyt otyli lub
zbyt szczupli. Wiele z nich dba o siebie, uprawiajac sport i odzywiajac si¢ w zdrowy sposob. Wyniki
badan pokazuja, ze istnieje potrzeba prowadzenia edukacji zdrowotnej w szkole $redniej przez spe-
cjalistow specjalizujacych si¢ w medycynie i zywieniu.

Stowa kluczowe: zdrowy styl zycia, edukacja zdrowotna, $wiadomo$¢ zdrowotna, odzywianie

Abstract: The main task of school education is not only teaching pupils according to the core cur-
riculum and school programmes, but also disseminating basic knowledge about health, healthy
nourishing and healthy lifestyle. Such health education has to be conducted by persons who have
appropriate competences and professional experience in this matter i.e. by doctors, nurses and die-
ticians. It is crucial that these specialists should be hired in every school as they provide prevention
and health promotion as well as health security of the pupils. Thanks to such education adolescence
is much more aware of healthy lifestyle. School support pupils who what to eat healthy food, simul-
taneously it does not forbid eating junk food. There are no cases where pupils would be too obese or
too thin. A lot of them take care of themselves by going in for sports and by nourishing in healthy
way. Research results show that there is a need to conduct health education at secondary school by
professionals specializing in medicine and nutrition.

Key words: healthy lifestyle, health education, health awareness, nourishing
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Wstep

W przestrzeni zdrowia publicznego zagadnienie $wiadomosci zdrowotnej
i zachowan prozdrowotnych w procesie edukacji konkretyzuje sie w kwestii
ksztalcenia dzieci i mtodziezy szkolnej w tym zakresie, ktora to kwestia jest re-
alnym problemem dla nauczycieli, rodzicéw oraz uczniéw od blisko trzydzie-
stu lat’. Po reformie krajowej edukacji dokonanej przed okoto dwoma dekadami
nastepowatl szybki zanik obecnosci czynnika medycznego w szkotach. Przestrzen
edukacji zostata pozbawiona dobrej tradycji w szkole polskiej, ktorg wytworzyta
i rozwijata obecno$¢ pielegniarki lub higienistki szkolnej, a nierzadko lekarza,
zwlaszcza stomatologa, ktérzy poza programowo przekazywali uczniom oraz
rodzicom, a takze nauczycielom wiedze o zdrowiu oraz zachowaniach prozdro-
wotnych. Pokoleniowa luka w zakresie dostepnosci uczniéw do poradnictwa
medycznego w warunkach szkolnych spowodowata deficyty poznawcze w $wia-
domosci zdrowotnej ucznidéw i dysfunkcje w ich zachowaniach zdrowotnych.
Wspolczesne literatura medyczna i socjopedagogiczna oraz media informacyj-
ne w tym zakresie, cho¢ liczne, nie wypelnily powstatego braku bezposredniej
wiedzy uczniéw o wymogach prozdrowotnych i stanie swojego zdrowia®. Sys-
tem medycyny rodzinnej w niczym - w zakresie potrzeb zdrowotnych uczniéw
w szkole — nie kompensowal koniecznosci ich uswiadamiania w kwestii, dlaczego
i jak by¢ zdrowym. Problematyce zdrowego stylu zycia w aspektach edukacyj-
nych, w tym w rozwoju zdrowotnego uczniéw w kontekstach pedagogicznych,
poswiecona jest liczna literatura, ktérej wybrane opracowania zamieszczone s3
w bibliografii, jednakze ciagte diagnozowania w tym zakresie sg niezbedne.

1. Zatozenia metodologiczno-diagnostyczne

Wiedza z zakresu pedagogiki — majaca przewaznie interdyscyplinarny status
poznawczy - dla zachowania swej adekwatnosci i obiektywnosci wymaga sta-
le aktualizacji, aby okresla¢ biologiczne i spoleczno-kulturowe cechy podmiotu
edukacji’. Przedmiotem przedstawianych badan bylo rozpoznanie podstawo-
wych tresci wiedzy i wartosci, jakie posiada mlodziez licealna na temat zdrowe-
go odzywiania i higienicznych zachowan zdrowotnych. Celem diagnozowania
byto poznanie, jak uczniowie w szkotach licealnych pojmuja i realizujg kwestie
zdrowego stylu zycia, oraz okreglenie, jak przestrzegaja jego zasad i jakie czyn-
niki maja na to wplyw. Przyjeta problematyka badawcza nakierowana zostata
na: ukazanie znajomosci przez mlodziez licealng czynnikéw wplywajacych na

' E. Syrek, Zdrowie w aspekcie pedagogiki spolecznej, Katowice 2000.
2 K. Borzucka-Sitkiewicz, Promocja zdrowia i edukacja zdrowotna, Krakéw 2006.

* E. Syrek, K. Borzucka-Sitkiewicz, Edukacja zdrowotna, Warszawa 2009.
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prawidtowa mase ciala i zdrowy tryb zycia; dostrzeganie przez licealistow skut-
kéw nadmiernego spozywania jedzenia oraz niezdrowego zywienia si¢; ukaza-
nie wplywu czynnika srodowiskowego mtodziezy na ich codzienne odzywianie
sie; ukazanie odzywiania sie uczniéw liceum w domu i higienicznych zachowan
zdrowotnych; zasygnalizowanie wpltywu rodzicéw na odzywianie si¢ ich dora-
stajacych dzieci; wskazanie przez licealistow potrzeby wplywu szkoty na promo-
wanie zdrowego stylu zycia oraz zdrowego odzywiania si¢ na terenie szkoly. Za-
tozenia hipotetyczne okreslaly, ze: w srodowisku mlodziezy licealnej wystepuja
czynniki wplywajace na ich prawidlowa mase ciala; mtodziez ma $wiadomosé
wplywu nadmiernego spozywania niezdrowego jedzenia; w srodowisku mlo-
dziezy wystepuja czynniki wplywajace na ich niezdrowe odzywianie sie; w ro-
dzinach uczniéw nie przestrzega si¢ zasad zdrowego odzywiania; w niepelnym
zakresie realizowane sg higieniczne zachowania prozdrowotne; rodzice maja
wplyw na sposéb odzywiania sie ich dzieci; szkola w niewystarczajagcym zakre-
sie promuje zdrowe odzywianie sie. Przyjeto za zmienng niezalezng mase ciata
respondentow i deklarowane higieniczne zachowania prozdrowotne, za zmienne
zalezne uznano: typ $rodowiska rodzinnego (wies, miasto), wiek uczniéw, pte¢,
aktywnos¢ fizyczng, wplyw srodowiskowo-réwiesniczy, zachowania higieniczne,
wiedze¢ o otylosci, aktywnos¢ szkoly na rzecz promocji zdrowia. W diagnozowa-
niu zastosowano metode¢ sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
ankietowania kwestionariuszem ankiety. Badania przeprowadzono w 2015 roku
w liceum ogdlnoksztalcacym w Kaliszu na populacji 100 ankietowanych, w tym
69 uczennic i 31 uczniéw, wylonionej losowo w grupie uczniéw klas pierwszych
i drugich podczas zaje¢ wychowawczych. Diagnozowanie przeprowadzono w pe-
dagogicznej perspektywie teoretycznej oraz w metodologii badan pedagogicz-
nych, natomiast uogdlnienia dokonano w aspekcie dla praktyki edukacyjnej*.
Wiek badanych uczniéw to przede wszystkim: sposréd ucznidéw klas I i II 59%
0s6b miato ukonczone 18 lat i 39% 17 lat, pozostale 2% badanych miato 16 badz
19 lat. Srodowisko spoteczne pochodzenia ankietowanych uczniéw: z miasta byto
51 0s6b (51%), a ze wsi 49 (49%).

2. Analiza wynikéw diagnostycznych

Sondazowe pytania diagnostyczne dotyczyly wiedzy z zakresu zdrowego od-
zywiania si¢ oraz higieny prozdrowotnej dorastajacej mlodziezy szkolnej. Wyni-
ki ankietowania przedstawiajg dane ilo$ciowe w formie wykresoéw, na podstawie
ktérych dokonano analizy jako$ciowej oraz uogdlnien i wnioskow.

* T. Pilch, T. Bauman, Zasady bada# pedagogicznych. Strategie ilosciowe i jakosciowe, Warszawa
2001; M. Lobocki, Wprowadzenie do metodologii badan pedagogicznych, Krakoéw 2004.
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Warunkiem podstawowym zdrowia jest wlasciwe pod wzgledem rytmu me-
tabolicznego organizmu zapewnienie mu wystarczajacej ilosci i jakosci zasobu
energetycznego w porannym positku. Zadaniem pierwszego pytania bylo uzy-
skanie informacji, jak czg¢sto mlodziez spozywa $niadanie, ktore stanowi najwaz-
niejszy positek dnia. Z tego wzgledu odpowiedz na to pytanie miafa wskaza¢, jak
czesto mlodziez jada regularnie tak istotny dla ich organizmu positek.

Rys. 1. Odpowiedz na pytanie: Czy zjadasz codziennie $niadanie?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Sposrod badanych 76% odpowiedzialo, ze jada $niadanie codziennie. Pozosta-
tych 24% udzielito odpowiedzi, ze czasem tylko spozywa sniadanie, wéréd ktérych
12% uczniéw oznajmilo, ze nie jada $niadania z ré6znych powodéw. Wskazniki te
moga $wiadczy¢ o tym, ze znaczaca cze$¢ respondentdow posiada deficyt wiedzy
w zakresie wlasciwego odzywiania sie.

Regularne spozywanie positkdw w ciggu dnia warunkuje konieczne dostar-
czanie zbilansowanego zasobu energetycznego dla wlasciwego metabolizmu we
wzrostowym okresie rozwoju organizmu dorastajacej mlodziezy szkolnej.

Zdecydowana wiekszos¢ badanych odpowiedziala, ze spozywa od 3 do 5 po-
sitkéw dziennie, co stanowi 92% wszystkich odpowiedzi. Natomiast 5% ucznidéw
odpowiedzialo, ze spozywa ponad 6 positkéw dziennie, pozostale 3% wskazato, ze
spozywa tylko dwa positki dziennie.
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Rys. 2. Odpowiedz na pytanie: Ile positkow zjadasz w ciggu dnia?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Regularno$¢ spozywania positkow jest typowym i zarazem specyficznym pro-
blemem dzieci i mlodziezy, przewaznie powodowanym subiektywnym ich tluma-
czeniem braku czasu na przestrzeganie wlasciwych por czy godzin ich zjadania.

Rys. 3. Odpowiedz na pytanie: Czy spozywasz posilki o regularnych porach?

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Powyzsze dane ukazuja, iz wigkszos¢ uczniow nie kontroluje czasu, w jakim je-
dza positki. Jedynie 32% z nich jest Swiadoma w tej kwestii i przestrzega spozywa-
nia positkéw o regularnych porach. Wskazniki te §wiadczg o tym, ze badani maja
powody niepozwalajace im na regularne spozywanie positkow, ktéorymi moga
by¢: niewlasciwie zorganizowany czas, brak wiedzy o znaczeniu systematycznego
jedzenia, bledne rozumienie odchudzania si¢ i inne powody.

Biologicznie wzrostowa aktywnos$¢ organizmu wymaga wlasciwych proceséw
elektrolitycznych, ktorych koniecznym warunkiem jest regularne i obfite jego na-
wadnianie napojami mineralizowanymi.

Rys. 4. Odpowiedz na pytanie: Czy w ciagu dnia wypijasz co najmniej 2 litry ptynow?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Uzyskane odpowiedzi wyraznie podzielily sie z nieznaczng przewaga osob,
ktore wypijaja zalecang ilos¢ plynéw - ci stanowili 55% wszystkich odpowiedzi,
pozostali wskazali, ze wypijaja mniej niz dwa litry wody dziennie, co $wiadczy
o niewystarczajacej ich wiedzy o znaczeniu nawadniania organizmu i by¢ moze
takze ich rodzicow w tym istotnym dla zdrowia mlodziezy wymogu zywienio-

wym.
Rytm i przebieg dnia uczacej si¢ mlodziezy powoduje, ze korzysta ona z mozli-

wosci spozywania positku w tzw. biegu zaje¢ szkolnych i w poszkolnej drodze lub
czasie przed przyjsciem do domu.
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Rys. 5. Odpowiedz na pytanie: Czy zdarza Ci sie zje$¢ ,niezdrowe jedzenie’, np. fast food?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Zdecydowana wigkszo$¢ ucznioéw stwierdzila, ze zdarza im sig zjes¢ tego typu
jedzenie — stanowi to 85% odpowiedzi. Bardzo czesto z tej formy jedzenia ko-
rzysta 13% badanych ucznidéw, a 2% ankietowanych nigdy nie jada niezdrowego
jedzenia. Moze to $wiadczy¢ o tym, ze miodziez po skonczonych lekcjach, bedac
glodna, zjada posilek tzw. na sucho, po drodze do domu, oraz o tym, ze by¢ moze
w domu nie ma gotowego obiadu. Faktem jest, ze mtodziez lubi jedzenie w drodze.

W upodobaniach zywieniowych oraz gustach smakowych miodziezy szkolnej
istnieje wielka réznorodnos¢ i réwniez taka nieokreslonos¢.

Najwigcej mlodziezy zadeklarowalo, ze spozywa owoce jako najczgsciej i naj-
chetniej wybierany produkt w ciagu dnia — stanowi to 24% wszystkich udzie-
lonych odpowiedzi. Wynika z tego, ze produkty tzw. budulcowe organizmu, jak
biatko i weglowodany, a wigc energetyczne, nie s3 preferowane w spozywaniu.

Kwestia spozywania alkoholu przez dorastajaca mlodziez szkolng nalezy do
tzw. wrazliwych informacji osobowych, w ktérych zawarte dane wymagaja przy-
jecia interpretacji, ze ukazujg raczej tendencje niz wiarygodna pewnos¢.
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Rys. 6. Odpowiedz na pytanie: Co spozywasz najchetniej w codziennym odzywianiu sie?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Rys. 7. Odpowiedz na pytanie: Jak czesto zdarza Ci si¢ pi¢ alkohol?

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Ponad polowa badanych stwierdzita, ze okazyjnie spozywa alkohol. Regularnie
alkohol pije 24% z nich, spozywajac alkohol przynajmniej raz w tygodniu, nato-
miast 7% pytanych pije raz na miesigc. Oznacza to, ze ogélnie 85% uczniéw ma
kontakt z alkoholem, a jedynie 15% deklaruje calkowita abstynencje. Wskazniki
te pozwalajg sadzi¢, ze uczniowie nie posiadajg koniecznej wiedzy o wplywie spo-
zywania alkoholu na zdrowie ich organizmu i by¢ moze nie posiadaja wymaganej
wiedzy o jego negatywnych skutkach poza zdrowotnych.

W zakresie problematyki dotyczacej odzywiania si¢ dorastajacej mlodziezy
szkolnej miesci si¢ zagadnienie diety w aspekcie srodkow jej suplementacji, sub-
stytucji, alternatywnych, zamiennych produktéw spozywczych, ktérymi wspoét-
cze$nie — w sposob powszechnie propagowany i takze czesto stosowany przez
mlodziez - s specyfiki pokarmowe w postaci licznych w swych formach tabletki,
zele, granulaty, instantyzowane produkty do spozywania, w tym tez kompleksy
witaminowe, bialkowe, a takze inne ryzykowne dla zdrowia.

Rys. 8. Odpowiedz na pytanie: Czy bierzesz jakie$ witaminy, np. w postaci tabletek?

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Uzyskane odpowiedzi w zakresie, czy mtodziez dopelnia swoja diet¢ witami-
nami w postaci tabletek, wskazuja, ze 35% badanych uzupelnia witaminy braku-
jace w odzywianiu, stosujac $rodki farmaceutyczne, niekoniecznie bedace lecz-
niczymi. Zdecydowana wigkszo$¢ - 65% - nie zwraca na to szczegolnej uwagi
i nie stosuje dodatkowej metody spozywania witamin. Dane te moga $§wiadczy¢
o potrzebie dostarczania uczniom wiedzy o znaczeniu witamin dla funkcjonowa-
nia organizmu i jego zdrowia.
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Uzyskanie informacji dotyczacej oceny wlasnego odzywiania jest istotna ce-
cha diagnostyczna, poniewaz odnosi si¢ do tresci swiadomosci zdrowotnej oraz
sygnalizuje mozliwe zachowania i ich konsekwencje w zakresie prozdrowotnym
badz antyzdrowotnym.

Rys. 9. Odpowiedz na pytanie: Okresl swoje odzywianie?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Ponad polowa ankietowanych — 64% - wskazala, ze odzywia si¢ w sam raz, 27%
0s0b odpowiedzialo, ze jada bardzo duzo, natomiast 10% stwierdzilo, ze spozywa
za malo positkéw. Wskazniki te pozwalajg sadzi¢, ze istnieje potrzeba edukacji
zywieniowej w ramach realizacji podstawy programowej na zajeciach szkolnych.

Informacje dotyczace samooceny odzywiania si¢ pozostaja w kontekscie wie-
dzy o odzywianiu si¢ najblizszego srodowiska, w tym réwiesniczego. Chodzito
o uzyskanie informacji o ogélnym orientowaniu si¢ dotyczacym odzywiania si¢
innych oséb z otoczenia.

Nieznacznie ponad polowa badanych uwaza, ze ich najblizsze otoczenie nie
odzywia sie zdrowo, natomiast 43% ankietowanych wskazalo, ze w ich najbliz-
szym otoczeniu osoby odzywiaja si¢ zdrowo. Dane te wskazuja, ze badani maja
wiedze¢ o tym, ze niemal potowa 0s6b z ich srodowiska odzywia si¢ nieprawidlo-
wo zdrowotnie.
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Rys. 10. Odpowiedz na pytanie: Czy wedlug Ciebie osoby z najblizszego otoczenia odzywiaja si¢
zdrowo?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Warunki szkolne w zakresie oferty zywieniowej sg istotnym czynnikiem od-
zywiania si¢ uczniow w czasie pobytu w szkole. Wskazujg stan przygotowania
szkoly pod wzgledem dostepnosci zdrowego jedzenia dla uczniéow badz istniejace
deficyty w tym zakresie.

Rys. 11. Jaki rodzaj jedzenia jest dostepny w Twojej szkole?

Zroédlo: opracowanie wlasne.
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Mlodziez jednoznacznie stwierdza, ze maja dostep zaréwno do niezdrowych
produktow, jak i zdrowych. Tego zdania jest az 66% badanych, a 30% wskazuje,
ze szkota zapewnia im tylko zdrowe jedzenie, w postaci np. swiezych kanapek,
safatek, owocow, natomiast 4% uwaza, ze majg dostep wylacznie do niezdrowego
jedzenia. Wskazniki te pozwalajg sadzi¢, ze w szkole nie wystepujg znaczgco nie-
zdrowe produkty spozywcze.

Aktywnos¢ fizyczna kazdego wiekowo organizmu ludzkiego jest podstawa
wlasciwego zdrowotnie funkcjonowania jego uktadu psychicznego, w tym szcze-
gblnie poznawczego, emocjonalnego, zwlaszcza motywacyjnego. Sprawnos¢ ru-
chowa w okresie adolescencyjnym jest nie tylko wskaznikiem zdrowia, lecz takze
wysoko cenionym atrybutem osobowym wlasnej tozsamosci, ujawnianym w re-
lacjach réwiesniczych, przy tym jest kulturowa wzorodawcza i nasladownicza ko-
munikacjg wsrod miodziezy.

Rys. 12. OdpowiedZ na pytanie: Jaki jest rodzaj Twojej aktywno$ci ruchowej?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Powyzsze dane wskazujg aktywno$¢ fizyczng ucznidéw, sposréd ktérych 83%
deklaruje, ze uprawia sport, a wéroéd nich polowa uznaje, ze robi to regularnie.
Natomiast 15% badanych bardzo rzadko uprawia sport, a 2% mlodych oséb nie
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uprawia wcale sportu. Wskazniki te sugerujg, ze licealiSci zajmuja si¢ mozliwie
systematycznie sportem oraz rekreacja ruchows. Jednakze niezbedna jest kry-
tyczna ostrozno$¢ w uogdlnianiu tej kwestii.

Aktywno$¢ sportowa wsrdd mlodziezy licealnej jest zdecydowanie powszech-
niejsza wérdd ucznidéw niz uczennic. Uczennice zajmujace si¢ sportem przewaz-
nie realizuja swoja aktywnos¢ w okreslonych dyscyplinach sportowych w klubach
lub organizacjach sportowych, natomiast uczniowie swoje usportowienie realizu-
ja w ,luzniejszym” zakresie, w sposob zorganizowany.

Rys. 13. Odpowiedz na pytanie: Jakie dyscypliny z wymienionych uprawiasz?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Powyzsze dane wskazujg, ze najbardziej popularnym sportem uprawianym
wérdéd mlodziezy jest bieganie — 22% badanych, gra w siatkdwke — 17%, kolarstwo
- 15%, ptywanie — 10%, przy czym 15% wszystkich wymienionych odpowiedzi
stanowily sporty, ktore zostaly dodatkowo wypisane przez mlodziez, w ktérych
najwigksza popularnos¢ zdobyla koszykowka. Mlodziez preferuje gry ruchowe,
grupowe formy aktywnosci fizycznej bardziej niz indywidualne.

Mlodziez uczaca si¢ nie dysponuje wystarczajacym czasem wolnym na aktyw-
nos¢ sportows.
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Rys. 14. Odpowiedz na pytanie: Ile czasu w tygodniu poswiecasz na sport?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Uprawianie sportu 2-3 razy w tygodniu deklaruje 55%. Uczniowie regularnie
(codziennie) uprawiajacy sport stanowia 21%. Przynajmniej raz w tygodniu upra-
wia sport 16% uczniow, a 8% osob wcale nie uprawia sportu. Wskazniki powyzsze
pozwalaja uznad, ze usportowienie uczniow wymaga propagowania, naklaniania
oraz zachecania ze strony szkoty i srodowiska lokalnego.

Czas wolny uczaca si¢ mlodziez przeznacza na aktywno$¢ wypoczynkowa
bierna i czynna.

W pytaniu wielokrotnego wyboru uczniowie mieli wskazac¢, jak spedzaja wol-
ny czas. Najczesciej mlodziez stucha muzyki — 23%, wychodzi na spacery - 16%
badz odpoczywa, lezac w 16zku — 17%; inne odpowiedzi to: uprawianie sportu
oraz czytanie ksigzki po 13%, ogladanie TV — po 10%. Wsréd udzielonych do-
datkowych odpowiedzi uczniowie najczesciej wskazywali, Ze w wolnym czasie
korzystajg gtéwnie z komputera. Dane te pozwalajg sadzi¢, ze pasywne spedzanie
czasu wolnego wynika ze zmeczenia zadaniami dziennymi i potrzebg relaksu psy-
chicznego.

W problematyce higieny zdrowotnej mlodziezy szkolnej zagadnienie higieny
ciala jest szczegolnie istotne z wielu aspektéw, nie tylko zdrowotnych, ale i kultu-
rowych.
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Rys. 15. Odpowiedz na pytanie: Jak wykorzystujesz swoj czas wolny?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Rys. 16. Odpowiedz na pytanie: Jak czgsto w Twoim wieku nalezy sie kapac?

Zr6dlo: opracowanie wlasne.
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Wiedza dotyczaca higieny osobistej tej grupy wiekowej ucznidow jest koniecz-
na nie tylko dla nich samych, ale i istotna dla rodzicow, ktérzy w tym zakresie
majg juz reglamentowany dostep do higieny ciala swoich dzieci. Zdecydowana
wigkszo$¢ — 89% ucznidéw — odpowiedziata, ze nalezy my¢ si¢ codziennie, nato-
miast 5% odpowiedzialo, ze nalezy kapac si¢ co drugi dzien, a 1%, ze kilka razy
w tygodniu. Nikt nie wskazal, iz nalezy kapa¢ si¢ dwa razy w tygodniu. Dbatos¢
o czysto$¢ cial wskazuje na wysokie jego znaczenie i na swiadomos¢, ze czyste
cialo ukazuje tez inne wazne cechy samego siebie wobec innych.

Czysto$¢ ciala zwigzana jest z czystoscig bielizny i odziezy - i w tej kwestii
badani s3 calkowicie przekonani. Jednakze obserwacja mlodziezy w okolicach
szkoly i $rodkach masowej komunikacji oraz miejscach publicznych wydaje sig
nie potwierdza¢ uzyskanych danych.

Rys. 17. Odpowiedz na pytanie: Jak czgsto w Twoim wieku nalezy zmienia¢ bielizng?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Odziez zewnetrzna ma dla mlodziezy réwnie istotne znaczenie co czystos¢
ciala. Dbalo$¢ o jej czysto$¢ nie jest wskaznikiem wizerunkowym siebie dla ro-
wiesnikow.
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Rys. 18. OdpowiedZ na pytanie: Jak czgsto nalezy zmienia¢ odziez zewnetrzna?

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Badani w 69% odpowiedzieli, ze nalezy zmienia¢ odziez codziennie, a w 17%
stwierdzili, ze mozna co drugi dzien, w 13% natomiast uznali, ze wystarczy kilka
razy w tygodniu, a 1%wskazal, Ze odziez zewnetrzng nalezy zmienia¢ raz w tygo-
dniu. Nikt nie odpowiedzial, Ze nalezy zmienia¢ dwa razy w tygodniu. Wskazniki
te wymagaja przyjecia w konfrontacji ze stanem noszonej przez kilka dni tej samej
odziezy, poniewaz w wiekszoséci to uczennice codziennie s3 w szkole w innym
odzieniu, a uczniowie znaczaco rzadziej.

Warunkiem higieny osobistej wptywajacej znaczaco na stan zdrowia jest czy-
sto$¢ poscieli, w ktdrej spedzamy do o$miu godzin w stanie spoczynku, podczas
ktérego organizm emituje przez skore i naturalne otwory ciata frakcje przemiany
metabolicznej (gazowej, pocenia, sluzowej, ztuszczania), fizjologiczne;.

Zdecydowana wigkszos$¢ badanych - 61% — uwaza, ze nalezy zmieniac posciel
raz na miesigc, 34% uznalo, ze raz w tygodniu , a 5% badanych uwaza, ze zmie-
nia¢ posciel nalezy dwa razy w tygodniu. Nikt nie uwaza, by posciel miafa by¢
zmieniana codziennie badz kilka razy w tygodniu. Wskazniki te pozwalaja sadzi¢,
ze stanowisko badanych jest wprost pochodne od stanowiska ich rodzicow w tej
kwestii, oraz podja¢ w tresciach nauczania zasadnos¢ potrzeby wigkszej czestotli-
wosci zmiany poscieli.
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Rys. 19. Odpowiedz na pytanie: Jak czesto zmienialby$/zmieniatabys posciel?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Organizacja i porzadek - fad miejsca pracy ucznia w domu - nalezy do higieny
przestrzeni uczenia si¢ oraz jego efektow. Sprzatanie mieszkania jest obowigzkiem
wobec konieczno$ci utrzymywania czysto$ci w domowym miejscu przebywania.

Rys. 20. OdpowiedZ na pytanie: Jak czgsto sprzatalby$/sprzatataby$ mieszkanie?

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Sprzatanie mieszkania raz w tygodniu deklaruje 67% badanych, chec¢ sprza-
tania dwa razy w tygodniu wyrazilo 18% mlodziezy, natomiast czestsze porzadki
w mieszkaniu wykonywatoby w sumie 15% uczniéw. Dane te wskazuja na brak wie-
dzy o potrzebie codziennego sprzatania mieszkania, ze wzgledu na codziennie po-
wstajacy w nim balagan oraz powodowane zabrudzenia powierzchni poziomych i,
co arcywazne dla higieny zdrowotnej, zabrudzanie si¢ sanitarnej czesci mieszkania.

Zmiana nawykow w kazdej sferze zachowan, a zwlaszcza dotyczacych zdrowia
oraz innych zwigzanych ze stylem Zzycia nalezy do gléwnych sprawczych czynni-
kéw przystosowawczych w procesie podjetych zmian zwigzanych z zaniechaniem
lub odrzuceniem dotychczasowych przyzwyczajen czy tez uzaleznien.

Rys. 21. Odpowiedz na pytanie: Co bys zmienil w swoim zyciu dla zdrowia?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Badani uczniowie w 43% stwierdzili, ze zwigkszyliby aktywno$¢ fizyczna na
$wiezym powietrzu, natomiast 30% respondentdéw chcialoby uprawia¢ wiecej
sportu w wolnym czasie, a 5% ucznidéw rzucitoby nalég palenia badz picia alko-
holu. Zadnej zmiany w swoim zyciu nie dokonatoby 22% uczniéw. Dane te moga
$wiadczy¢ o krytycznej samoocenie badanej mlodziezy i swiadomosci potrzeby
zapewmienia zdrowia poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Kwestia pozyskiwania wiedzy o zdrowym stylu zycia stanowi podstawe do
ewentualnej jego realizacji, a przez to ksztaltuje kultur¢ zdrowotng w oparciu
o obiektywna wiedze oraz przyklady praktyczne przedstawiane w mediach pro-
mujacych zdrowie oraz urode.
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Rys. 22. Odpowiedz na pytanie: Czy czytasz gdzies$ jakie$ artykuly dotyczace zdrowego stylu Zycia?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Wiekszos$¢ uczniow — 68% — czyta artykuly dotyczace zdrowego trybu zycia.
Najczestszym zrédlem informacji dla uczniow jest Internet oraz wydawnictwa
prasowe zajmujace si¢ tematyka zdrowia i urody. Zastanawia i niepokoi fakt, ze
32% badanej mlodziezy nie interesuje si¢ i nie czyta artykutéw na temat zdrowego
trybu zycia. Powinno to spowodowac¢ podjecie przez szkole dziatan zachecajacych
do zapoznawania przez ucznidw tej problematyki.

Zainteresowanie sportem jest dominujace w percepcji kultury popularne;
u dorastajacej mlodziezy meskiej, natomiast u dorastajacych dziewczat jest to
kultura sfery modowej i urody. W tych dziedzinach kultury popularnej przekazy-
wane s3 - w tym szczeg6lnie dla molodziezy - tresci i wartosci oraz wizualizacje
zdrowia, urody i zdrowego stylu Zycia.
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Rys. 23. Odpowiedz na pytanie: Czy Twoim zdaniem sport polaczony ze zdrowym odzywianiem
pozwoli dtuzej zy¢?

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Niemal wszyscy badani — 94% - uznali, Ze uprawianie sportu i zdrowe od-
zywianie si¢ stanowi warunek dlugiego zycia. Wskaznik ten jest optymistyczny,
jednakze odpowiedzi na wskazane wyzej inne pytania, pozwalaja na sceptyczne
uznanie tak wielce pozytywnego rezultatu, a co za tym idzie na krytyczne ujecie
$wiadomosci badanych w zakresie diagnostycznego znaczenia uzyskanej odpo-
wiedzi.

Swiadomos¢ zdrowotng dorastajacej mtodziezy szkolnej wskaznikuje jej wie-
dza w zakresie medycznym i zachowania w zwigzku z chorobg oraz profilaktyka
zdrowotna.

Zdecydowanie najwigcej uczniéow chcialaby wykona¢ sobie badanie krwi
- 51% badanych. Pozostale odpowiedzi dotyczyly innych specjalistycznych ba-
dan lekarskich, wsrod ktorych pojawiajg sie¢ morfologia krwi, poziom cukru oraz
badanie kregostupa. Uzyskane dane $wiadczg o potrzebie znaczacego wzrostu
wiedzy o wskaznikach zdrowia i choroby w tresciach edukacji szkolnej, zwtasz-
cza w zakresie profilaktyki zdrowotne;j.
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Rys. 24. Odpowiedz na pytanie: Jakich badan lekarskich swojego stanu zdrowia chciatbys/chciatabys
dokonac?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Kwestia odzywiania si¢ dorastajacej mlodziezy szkolnej przejawia si¢ w do-
$wiadczanym prze nig problemie odchudzania si¢. Zagadnienie to jest dominu-
jace u dorastajacych uczennic w zwigzku z czynnikami kulturowymi o charakte-
rze modowym oraz urody. Natomiast u dorastajacych uczniéw zagadnienie diety
przewaznie zwigzane jest z dazeniem do sprawnosci fizycznej i doskonatego wi-
zerunku ciala.

Uzyskane wskazniki pozwalaja sadzi¢, ze badani nie majg wiedzy w zakre-
sie dietetyki, a co za tym idzie - jej stosowania w odzywianiu si¢. Dane te moga
$wiadczy¢ o deficycie wiedzy o roli diety jako waznego czynnika zdrowia mlodzie-
zy, ktorego nie uwzgledniaja tresci edukacji. Wskaznik 9% korzystajacych z diety
odchudzajacej, przy 91% niekorzystajacych z zadnych diet, nie pozostawia wat-
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pliwosci co do koniecznej i pilnej potrzeby przekazywania uczacej si¢ mlodziezy
wiedzy w tym zakresie przez dietetykow zywienia albo dietetykéw medycznych.

Rys. 25. OdpowiedZ na pytanie: Czy stosujesz jakas diete odchudzajaca?

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Okreslenie wlasnych probleméw zdrowotnych jest niefatwe, a dla mlodziezy
trudne, czy wrecz niemozliwe, jesli nie wystepuje choroba trwata (przewlekta) lub
czesta. Zdrowotnos$¢ wlasna okredlana bez diagozy medycznej jest subiektywna,
szczegoOlnie w wieku wzrostowym i w okresie mtodosci.

Uzyskane dane diagnostyczne, w ktorych 26% mlodych ludzi stwierdzilo, ze
ma problemy ze zdrowiem, pozwala sadzi¢, ze ich stan i zakres wiedzy o wlasnym
zdrowiu jest oparty na doswiadczeniach chorobowo-terapeutycznych. Natomiast
dla wiekszosci badanych, tj. 74%, ich stan zdrowia w pelni pozwala mie¢ watpli-
wosci, na czym (na jakich przestankach) opierajg oni taka ocene swojego stanu
zdrowia. Z obu tych danych diagnostycznych o samoocenie zdrowia przez do-
rastajagcg mlodziez szkolna wynika niezbednos¢ w edukacji czynnika medyczne-
go, tak w zakresie przekazu wiedzy, jak i biezacej jego diagnozy oraz profilaktyki
u uczniow w szkole.

W zakresie wiedzy o zywnosci i zywieniu podstawowym wskaznikiem jest
warto$¢ kaloryczna (kcal) w 100 gramach produktu Zywnosciowego, ktory stano-
wi gléwny komponent informacji o zapotrzebowaniu energetycznym organizmu
w ciggu doby oraz na podstawie ktdrego wyznaczane sg referencje wartosci ener-
getycznej dla organizmu.
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Rys. 26. Odpowiedz na pytanie: Czy masz problemy zdrowotne?

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Rys. 27. Odpowiedz na pytanie: Jaka wedlug Ciebie jest zalecana wartoé¢ dziennego spozycia keal
dla ludzi w Twoim wieku?

Zroédlo: opracowanie wlasne.
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W odpowiedzi nalezalo poda¢ wlasciwa (optymalng) warto$¢ dziennego spo-
zycia kcal dla mlodziezy w podziale na kobiety i mezczyzn. Zakres teoretyczny
odpowiedzi byt nieograniczony. Wykres przedstawia dwie krzywe - pomaran-
czowa (wartos¢ kalorii dla mezczyzn) oraz niebieska (wartos¢ kalorii dla kobiet),
ukazujg one warto$ci podane przez ankieterow. Natomiast prosta szara (kobiety)
oraz z0tta (mezczyzni) ukazujg Srednie uzyskane wartosci dla poszczegdlnych pici
wedlug badanych uczniéw. Uzyskana $rednia warto$¢ wedlug uczniéw z podzia-
fem na ple¢ ukazuje, ze wedlug mtodziezy licealnej idealna warto$¢ dziennego
spozycia kalorii dla kobiet wynosi 2037 kcal. Natomiast dla mezczyzn 2725 keal.
Wskazniki te, podobnie jak w przypadku pozostatych danych diagnostycznych,
uzasadniajg potrzebe wprowadzenia do programu edukacji mlodziezy szkoty
Sredniej wiedzy z zakresu Zywienia cztowieka, zwlaszcza w wieku dorastania bio-
fizycznego organizmu ludzkiego.

Kwestia zdrowia uczacej si¢ mlodziezy szkolnej, a w niej problematyka zdro-
wotna oraz zagadnienia dotyczace higieny zdrowotnej, Zywnosci i odzywiania
sie, diagnozowania medycznego, choroby i terapii, zdrowego stylu zycia, wymaga
przedstawiania wiedzy naukowej w tych zakresach, prezentowanej w ramach pro-
gramu nauczania przez specjalistow medycznych i z zakresu zZywienia.

Rys. 28. Odpowiedz na pytanie: Czy chcialby$/chcialabys, aby w twojej szkole odbywaly sie akcje
prozdrowotne?

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Odpowiedzi wskazuja, ze na ,tak” jest 43% badanych, jednakze 45% respon-
dentdéw jest obojetnych wobec form organizowanych w szkole akeji prozdrowot-
nych, a 12% ankietowanych ma negatywne nastawienie do ich przeprowadzania
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w szkole. Wskazniki te §wiadcza o tym, Ze znaczenie wiedzy o zdrowiu, zwlaszcza
wlasnym, ktérej w poprzednich odpowiedziach przypisywano wage i uznanie,
okazuje si¢ bardziej deklaratywne niz faktycznie potrzebne oraz znaczy, ze $wia-
domos¢ prozdrowotna mtodziezy szkolnej jest deficytowa i wymaga od szkoty, by
W jej rozwijaniu i ksztaltowaniu uczestniczyli medycy, a nie nauczyciele przed-
miotéw przyrodniczych badz innych.

Wiedze¢ o zdrowiu mlodziezy przedstawia¢ powinni tejze mtodziezy w eduka-
cji w szkole $redniej specjalisci z zakresu medycyny oraz zywienia. Odpowiedzi na
powyzsze i ponizsze pytania diagnostyczne ukazuja, ze blisko polowa licealistow
tej wiedzy nie chce. Jest to wielce niepokojace. Nieuniknione jest wigc pytanie —
dlaczego, przeciez dorastajaca mlodziez szkolna potrzebuje wiedzy o swoim zdro-
wiu, ciele, wygladzie, urodzie.

Rys. 29. Odpowiedz na pytanie: W jakich akcjach prozdrowotnych najchetniej bratbys/bratabys
udzial?

Zr6dto: opracowanie whasne.

Badani licealisci mieli za zadanie wskaza¢ najbardziej im odpowiadajaca for-
me akcji prozdrowotnej w szkole. Najczesciej badani odpowiadali, ze w Zadnych
formach akeji prozdrowotnych nie braliby udziatu (41%), a znaczna czes¢ respon-
dentéw niezdecydowanych w poprzednim pytaniu byta juz negatywnie nastawio-
na w kolejnym. Ogétem che¢ uczestnictwa w formach akcji prozdrowotnych wy-
raza 59% badanych - najchetniej wybraliby oni pogadanke (30%), natomiast inni
zdecydowaliby sie na konkursy (17%), zajecia pozalekcyjne (9%) oraz wszystkie
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(3%). Wskazniki te po raz kolejny $wiadcza o znaczacym deficycie poznawczym
uczniow liceum dotyczacym wagi wiedzy o zdrowiu oraz jego znaczeniu dla wia-
snego srodowiska wiekowego w relacjach rowiesniczych. Ukazany stan $§wiado-
mosci prozdrowotnej uczniéw oraz stosunek do akeji prozdrowotnych w sro-
dowisku szkoty $wiadczy o tym, ze konieczng jest pilna potrzeba wprowadzenia
do edukacji specjalistéw medycznych i zywieniowych oraz czynnika medycznego
w postaci form profilaktyki zdrowotnej w szkole.

Znaczacym czynnikiem w $wiadomosci dorastajacej mlodziezy szkolnej jest
wskaznik BMI, poniewaz obrazuje go sylwetka ciala, jego wyglad, a ten nalezy do
najwazniejszego autoocennego waloru osoby, szczegélnie znaczacego zwlaszcza
w relacjach interpersonalnych w srodowisku réwiesniczym uczniow.

Rys. 30. Odpowiedz na pytanie: Wskaznik BMI badanych uczniow?

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Badani uczniowie podali swoja wage oraz wzrost, na podstawie ktorych zostat
wyliczony wskaznik BMI dla poszczegolnego ucznia. Wynik prezentuje si¢ naste-
pujaco: osoby wychudzone (wskaznik BMI mniejszy niz 16,99), osoby z niedowa-
ga (wskaznik BMI od 17 do 18,49), osoby z prawidtowa masa ciata (wskaznik BMI
od 18,5 do 24,99), osoby z nadwaga (wskaznik BMI od 25 do 29,99) i osoby z oty-
toscig (wskaznik BMI wiekszy niz 30). Uzyskane dane wskazuja, ze 83% uczniéow
ma prawidiowg mase ciala, 11% mlodziezy ma zbyt niska wage, a 9% ucznidéw
ma niedowage i 2% jest wychudzonych. Uczniowie z wysoka waga stanowia 6%,



376 Katarzyna Wenctawek, Kazimierz Wojnowski

wsréd nich 5% z nadwagg oraz 1% z otyloscia. Wskazniki te pozwalajg uznac, ze
w sferze zdrowotnych zachowan uczniowie respektuja te, ktore warunkuja ich wy-
glad pozytywnie autooceniany i uznawany w relacjach interpersonalnych, w tym
srodowisku wiekowym najwazniejszych, poniewaz miedzypiciowych.

3. Podsumowanie i wnioski

Zadaniem edukacji szkolnej jest nie tylko ksztalcenie uczniow w zakresie
wiedzy wyznaczonej w podstawie programowej nauczania i zawartej w progra-
mach szkolnych, lecz réwniez wychowanie nauczajace, w ktérym przekaz wiedzy
o zdrowiu, odzywianiu si¢ i stylu zZycia warunkuje jego wysoka jako$¢, wyma-
ga kompetencji medycznej oraz zywieniowej od oséb prowadzacych nauczanie
w tych zakresach wiedzy, posiadajacych takze doswiadczenie zawodowe, czyli le-
karzy, pielegniarek, dietetykéw. W przestrzeni szkolnej miejsce dla tych specjali-
stow jest konieczne, poniewaz warunkujg oni bezpieczenistwo zdrowotne uczniow,
uczestniczac w realizacji celéw i zadan zdrowia publicznego. Dane diagnostyczne
kierowane s3 do srodowiska uczniowskiego szkoly, adresowane do gremiow dy-
daktycznych oraz rodzicéw dorastajacej mlodziezy szkolnej, a takze do dziedziny
medycyny spoleczne;j.

W badaniu uczestniczyli uczniowie z klas I i II liccum w wieku od 17-18 lat
(98%), wiekszos¢ stanowily dziewczeta (69%). Podzial uczniéw ze wzgledu na
miejsce zamieszkania byl niemal réwny - z miast pochodzito 49% badanych,
a reszta ze wsi. Wiekszo$¢ mlodziezy szkot licealnych stara si¢ jada¢ $niadania,
zapewniajac sobie energie na poczatek dnia, natomiast 24% jada czasami albo
w ogole nie jada $niadania. Wszyscy wskazali, ze jedza od 3 do 5 positkow dzien-
nie, jednak tylko 32% uczniéw jada o regularnych porach. Drugim aspektem
jest ilo$¢ ptyndw spozywana przez uczniéw. Ponad potowa (55%) z nich pije co
najmniej 2 litry wody, oznacza to, ze 45% uczniéw spozywa mniej niz zalecana
warto$¢ spozycia ptynéw dla cztowieka. Na spozywanie niezdrowego jedzenia
(w postaci fast food) wskazuje 98% ucznidw, z czego 13% robi to czesto, a pozo-
stala czgs¢ od czasu do czasu, jedynie 2% badanych nie jada niezdrowego jedzenia
w ogole. Wirdd najchetniej wybieranych produktéw do spozycia s3: owoce, pro-
dukty mleczne i migso. Problem alkoholu wsréd mtodziezy jest stosunkowo duzy,
poniewaz 85% ucznidéw deklaruje kontakt z alkoholem, ponad potowa spozywa go
od czasu do czasu, natomiast 21% ucznidw spozywa alkohol regularnie, jedynie
15% uczniéw nie spozywa alkoholu wcale. Stosowanie witamin w formie tabletek
nie jest popularne wéréd miodziezy, przyjmuje je 35% ucznioéw, uzupetniajac swo-
je braki w dziennym zapotrzebowaniu w witaminy. Wedlug uczniow wiekszos¢
0s6b z ich otoczenia odzywia si¢ zdrowo (57%), stwierdzaja, ze w szkole maja do-
step zarowno do zdrowego, jak i niezdrowego jedzenia (66%), jedynie 30% uwa-
za, Ze na terenie szkoty ma dostep tylko do zdrowego jedzenia. Na uczestnictwo
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w akcjach prozdrowotnych organizowanych w szkole wyraza che¢ 43% badanych,
obojetnych jest 45%, natomiast negatywnie do tego odnosi sie 12% uczniéw. Spo-
$réd badanych 41% wskazalo, ze nie uczestniczyloby w zadnych zajeciach pro-
mujacych zdrowie, pozostali chetnie uczestniczyliby w réznego rodzaje akcjach
prozdrowotnych organizowanych w szkole. Aktywnos$¢ ruchowa (uprawianie
sportu) regularng badz niesystematyczng deklaruje 83% badanych, pozostali albo
uprawiajg ja rzadko, albo wcale. Najpopularniejsze jest bieganie, jazda na rowe-
rze, siatkdwka i plywanie oraz wymieniona przez samych uczniéw koszykéwka.
W aktywnosci ruchowej 76% badanych na sport poswieca najczesciej od 2 do
3 dni w tygodniu. W wolnych chwilach mlodziez gléwnie stucha muzyki, cho-
dzi na spacery lub odpoczywa, lezac w 16zku, a najpopularniejsze jest korzystanie
z komputera. W zakresie higieny osobistej wigkszo$¢ uczniow uwaza, ze nalezy
kapac si¢ codziennie (89%), zmienia¢ bielizng nalezy rowniez codziennie (99%),
zmienia¢ odziez zewnetrzng codziennie (69%), zmienia¢ raz w miesiacu posciel
(61%) oraz sprzata¢ mieszkanie raz w tygodniu (67%). Znaczna cze$¢ mlodziezy
(78%) uwaza, ze w celu poprawy zdrowia co$ zmienitaby w swoim zyciu, nato-
miast pozostata czes¢ (22%) nie zmienitaby nic. Wigkszos¢ ucznidéw (68%) szuka
informacji o zdrowym stylu zycia. Gléwnym zrédtem ich informacji o zdrowym
trybie zycia jest Internet oraz wszelkiego rodzaju publikacje prasowe poswiecone
zdrowiu. Mlodziez zgodnie twierdzi (94%), Ze sport polaczony ze zdrowym odzy-
wianiem pozwoli zy¢ im dluzej. Jedynie 9% uczniow stosuje diete odchudzajaca.
Problemy ze zdrowiem stwierdza az 26% mlodych ludzi. Najchetniej wybranym
badaniem wsréd uczniéw oceniajacym ich stan zdrowia jest badanie krwi (51%).
Wedlug uczniéw liceum idealna srednia warto$¢ dziennego spozycia dla kobiet to
2037 kcal, natomiast dla mezczyzn 2725 kcal. Wigkszos$¢ badanych (84%) posiada
mase ciala w normie, 64% uwaza, ze ,,odzywia si¢ w sam raz’, natomiast 9% bada-
nych uwaza, ze jada za malo, jednak 0sdb posiadajacych wage ponizej normy jest
wiecej (11%). Osoéb z waga powyzej normy wérdd ucznidw jest jedynie 6%, nato-
miast stwierdzajacych, ze spozywaja bardzo duzo jedzenia jest az 27% badanych.

Dorastajaca mlodziez szkolna jest sSwiadoma, w jaki sposdb nalezy dazy¢ do
zdrowego trybu zycia, jednak czgsciowo przestrzega zasady w tym zakresie. Szko-
fa sprzyja uczniom, ktérzy chca odzywiac si¢ zdrowo, jednoczesnie nie zabrania
im spozywania niezdrowego jedzenia. Stan mlodziezy mozna uznac za dobry. Nie
ma przejawdéw nadmiernej otylosci badz wychudzenia wsréd mlodziezy. Sporo
z nich dba o siebie, uprawiajac sport i zwraca uwage na to, co spozywa. Dane
diagnostyczne uzasadniajg potrzebe edukacji zdrowotnej w szkole $redniej pro-
wadzonej przez specjalistow z zakresu medycyny oraz zywienia.

Znaczacy wplyw na prawidlowy styl zycia mlodziezy ma rodzina, szkota oraz
ona sama. W domu rodzice powinni zapewni¢ swoim dzieciom jak najzdrow-
sze positki. Rodzice majg ograniczong lub niewystarczajaca badz zadng wiedze
o wymogach zdrowotnych i zywieniowych dorastajacych dzieci — z powodu braku
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czasu przez prace zawodows, a takze z powodu braku zainteresowania ich roz-
wojem, przez zte nawyki zywieniowe powodujace otylos¢, spedzanie czasu przed
telewizorem z colg i chipsami, dlugotrwale uzywanie komputera, niezachecanie
do uprawiania jakiego$ sportu lub innej aktywnosci ruchowej. Wszystko to ma
negatywny wplyw na mlodziez, moze powodowac¢ i bardzo czesto powoduje cho-
roby o etiologii niezdrowego stylu zycia, np. anoreksje, bulimig, cukrzyce, otylos¢,
zaburzenia ukfadu krazenia, uktadu szkieletowo-kostnego, migsniowego i inne.

Szkota powinna stwarza¢ mozliwo$¢ zachowania zdrowego stylu zycia, np.
poprzez organizowanie ciekawych warsztatow, konkursow, zaje¢ pozalekcyjnych,
pogadanek, programéw promujacych zdrowie, przekazywanie rodzicom, jak
i dzieciom wiedzy z zakresu edukacji zdrowotnej. Powinna by¢ miejscem profi-
laktyki zdrowotnej dla uczniéw, a w jej gremiach dydaktycznych winni by¢ obec-
ni przedstawiciele wiedzy i praktyki medycznej. Nalezy zacheca¢ i mobilizowaé
mlodziez szkolng do aktywnosci ruchowej, ktdra jest bardzo wazna dla jej zdro-
wia. Czesto mlodziez unika wychowania fizycznego w szkole, co jest ogromnym
bledem zdrowotnym. Nauczyciele powinni dopilnowac¢, aby kazdy uczen brat ak-
tywny udzial w ¢wiczeniach fizycznych na lekcjach wychowania fizycznego oraz
w imprezach sportowych.

Kazdy dorastajacy uczen powinien wiedzie¢, jak w prosty sposob zadba¢
o zdrowie, ktdre jest dla niego najwazniejsze oraz zna¢ kilka waznych zasad prawi-
dowego Zywienia. Organizm dorastajacego cztowieka wymaga zjedzenia 5 posil-
kéw dziennie o adekwatnym zasobie kalorycznym i wymaganych, tj. wlasciwych
sktadnikach odzywczych, wypicia przynajmniej 2,5 litra ptynéw (najlepiej wody
mineralnej), jedzenia produktéw, ktére majg obnizong zawartos¢ ttuszczy. Nie
powinno si¢ jes¢ zbyt czesto miesa, dwa-trzy razy w tygodniu jest wystarczajace.
Bardzo zdrowe sg ryby, ktdore zawierajg biatka, dlatego w jadtospisie powinny sie¢
czesto pojawic. Nalezy bez ograniczen spozywaé owoce i warzywa, ktdre zawiera-
ja duzo cennych dla zdrowia witamin i pierwiastkéw witalnych. Bardzo wazne jest
réwniez spozywanie pelnoziarnistych produktéw, unikanie soli, ktora niekorzyst-
nie wplywa na procesy elektrolityczne w organizmie. Najwazniejszy posilek dnia
stanowi $niadanie, ktére dostarcza organizmowi energii od samego rana, dlatego
bardzo wazne jest, aby kazdy jadl §niadanie przed wyjsciem do szkoty czy pracy.
Duze znaczenie dla zdrowego odzywiania ma niejedzenie stodyczy, gotowanie na
parze, jedzenie positkéw bardzo wolno, unikanie alkoholu oraz niejedzenie po-
traw fast food, ktdre jest bardzo niezdrowe dla naszego organizmu. Swiadomog¢
zdrowotna mlodziezy powinna zawiera¢ wiedzg¢ o tym, czym jest jedzenie oraz
czym jest odzywianie sie, a bardzo czesto, co wskazujg powyzsze badania, zakresy
tresci tych okreslen sg traktowane synonimicznie, co jest powaznym btedem, kto-
ry wyjasni¢ moze lekarz oraz dietetyk w szkole.
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