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STYL ZYCIA - AKTYWNOSC' FIZYCZNA, PREFERENCJE
ZYWIENIOWE DZIECI KONCZACYCH SZKOLE PODSTAWOWA

Streszczenie

W pracy oceniono zwyczaje i preferencje zywieniowe, spozycie wody z produktéw i napojow, spozy-
cie energii oraz subiektywne obciazenie wysitkiem fizycznym 100 dzieci konczacych szkolg podstawowa.
Dokonano oceny skfadu ciata metoda bioimpedancji. Wyniki oceny stanu odzywienia interpretowano
z uzyciem siatek centylowych dla dzieci t6dzkich. Stwierdzono u 8% dzieci niedowagg, u 11% nadwage
iu 16% otytos¢. Dokonana analiza zywienia i preferencji zywieniowych wykazata wiele nieprawidtowo-
$ci. Nie ustalono zwiazku statystycznie istotnego pomigdzy sktadem ciata, spozyciem energii, spozyciem
wody z produktéw i napojow a deklarowana przez uczniéw aktywnos$cia ruchowa, p< 0,05.

Stowa kluczowe. Stan odzywienia , sklad ciata, zywienie, aktywnos¢ fizyczna.

Wprowadzenie

Prawidlowe zywienie, bezpieczna zywnos$¢, aktywno$¢ fizyczna, umiejetnos$c
utrzymywania przyjaznych relacji miedzyludzkich i radzenia sobie ze stresem naleza
do najwazniejszych czynnikdéw prozdrowotnych stylu zycia cztowieka. Wpltywaja na
jego rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny, stan zdrowia, wydolno$¢ w pracy oraz
zdolnos¢ uczenia si¢ [6, 13].

Do grup populacyjnych szczego6lnie wrazliwych na konsekwencje nieprawidlowe-
go zywienia i niewlasciwe obciazenie organizmu wysitkiem fizycznym naleza dzieci
wchodzace w okres dojrzewania piciowego, okres intensywnego wzrostu a rownocze-
$nie w okres buntu, negowania wczesniej wpajanych zasad i majace silng potrzebeg
uniezaleznienia sie¢ od otoczenia [1, 2, 3].

Skutki zachowan ryzykownych z wieku mtodzienczego w wigkszosci nie ujawnia-
ja si¢ od razu, lecz po wielu latach i dlatego czesto ludzie nie dostrzegaja zwiazku po-
migdzy swoimi zachowaniami a stanem zdrowia. Dzieci i mtodziez sg przez to grupa
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mato podatna na edukacj¢ zdrowotna i programy profilaktyczne, ktore umozliwityby
im lepsze, zdrowsze doroste zycie. Aby edukacja dotyczaca wszystkich obszarow te-
matyki zdrowotnej byla skuteczna, powinna by¢ wdrazana od poczatku nauczania
dziecka, réwnolegle z innymi przedmiotami i by¢ taczona z jednoczesna edukacja ro-
dzicow/opiekunow [16].

Celem pracy bylo: Poznanie zwyczajow, nawykow i preferencji zywieniowych
oraz popehianych btedow w tym zakresie przez uczniéw ostatniej klasy szkoty pod-
stawowej. Ocena stanu odzywienia i zwiazku aktywnosci fizycznej dzieci ze stanem
odzywienia i sposobem zywienia.

Material i metody badan

Badaniami objgto 100 dzieci w wieku 12,3 lat z losowo wybranych 16dzkich
szkot; w tym 47 dziewczat i 53 chtopcow. Stan odzywienia oceniono na podstawie
badania lekarskiego, rozszerzonego o informacje dotyczace stylu zycia (migedzy innymi
pytano o aktywno$¢ fizyczna, szkolna i poza szkolna) oraz badania antropometryczne.
U kazdego dziecka mierzono wzrost oraz masg ciata, na podstawie ktérych wyliczono
wskaznik masy ciata BMI (kg/m?) = masa ciata(kg)/(wzrost)’(m), okreslono pozycje
centylowe proporcji wskaznika BMI do wieku pacjenta i pordwnano z normami dla
populacji dzieci 16dzkich [9]. Z wykorzystaniem aparatu Bodystat 1500 MDD metoda
bioimpedancji dokonano pomiaru sktadu ciata: udzialu procentowego tkanki thuszczo-
wej, masy beztluszczowej i wody w organizmie dziecka.

Ilo$ciowa i jakoSciowa oceng sposobu zywienia przeprowadzono za pomoca dwu-
krotnego wywiadu kwestionariuszowego o spozyciu, a nastgpnie, dla potrzeb tego do-
niesienia, wyliczono warto$¢ energetyczna dziennej racji pokarmowej i dostarczanej
z nig wody. Do analizy dziennego spozycia wykorzystano program komputerowy Die-
ta 2.0 Otrzymane wyniki pordwnano z nowymi, zaktualizowanymi normami zywienia
ludnosci Polski [5]. Analize statystyczna przeprowadzono przy uzyciu programu
Excel. Istotno$¢ roznic pomigdzy badanymi cechami ilo§ciowymi oceniono testem
roznic F dla poziomu istotnosci p< 0,05.

Wyniki i dyskusja

W tab. 1. zawarto charakterystyke badanych dzieci na podstawie wybranych naj-
czesciej ocenianych parametrow antropometrycznych; masa, wzrost, wskaznik BMI.

Zwracaja uwage bardzo duze roznice rozktadu wartos$ci oznaczanych parametrow,
potwierdzajace fakt znacznego zréznicowania rozwojowego rownolatkow w okresie
pokwitania. Korzystajac z siatek centylowych okreslono pozycje proporcji wskaznika
BMI do wieku dziecka. U 8% badanych wykazano niedobor masy ciata, u 11% nad-
wage i1 az u 16% badanych dzieci otylos¢ (tab. 2).
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Tabela 1
Charakterystyka badanej grupy pod wzgledem cech antropometrycznych
Characteristics of the studied group according to the anthropometric features
dziewczgta chlopcy
L zmienne girls n=47 boys, n=53
p variables $rednia + SD zakres $rednia + SD zakres
mean + SD range mean + SD range
p | wick (ata) 12,2 +0,43 12-13 12,3 + 0,47 12-13
age (years)
o | masalke) 498+ 113 27,5-177,2 5124 14,8 30,5-90,7
body mass (kg)
3 | wost(em) 155,6 £ 8,1 132-177 156,4 7,5 145 - 177
height (cm)
4 BMI (kg/m?) 20,5 + 3,86 15,5-30,2 21+422 15,2 -29,6
Tabela 2
Stan odzywienia w oparciu o wskaznik BMI
Nutritional status according to the BMI
Kryteria oceny:
Stan odzywienia centyle, BMI dla wieku Odsetek badanych
Nutritional status The assessment criteria: Percentage of subjects
centiles, BMI acc. to age
Niedowaga
Underweight <c3 8
Norma
Standard c10-c8 65
Nadwaga
Overweight c85-c9 1
Otylosc¢
Obesity Zc9 16
codziennie / every day O czasami/ sometimes
@ niadv / never
kolacja / supper 93,9 06,1]
obiad / lunch 100 0
2-gie $niadanie / 2nd breakfast 78,8 0 212 ]
1-sze $niadanie / 1st breakfast 69,6

Rys. 1. Czgstos$¢ spozywania positkow
Fig. 1. Frequency of meals
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Dokonana analiza jako$ciowa zywienia dzieci i ich preferencji zywieniowych
uwidocznila wiele nieprawidlowosci w tym zakresie. Pierwsze $niadanie regularnie
jada okoto 70 % dzieci, ci co opuszczaja pierwszy positek najczgsciej thumacza fakt ten
brakiem czasu lub apetytu (rys.1, rys. 2).

Rys. 2. Powdd niejedzenia pierwszego $niadania
Fig. 2. Reasons for not eating breakfast

Drugie $niadanie w szkole je okoto 80% dzieci, zdecydowana wigkszo$¢ przynosi
kanapki i jabtka z domu, okoto 13% chtopcow i 20% dziewczynek na drugie $niadanie
kupuje stodycze i napoje w sklepiku szkolnym. Obiad jadaja wszystkie dzieci, najcze-
sciej w domu (80 %). Kolacje je zdecydowana wigkszo$¢ - 93,9%, ale az 15% podato,
ze je tuz przed polozeniem sig spac (tab. 3). Zdecydowanie czgsciej wieczorny positek
opuszczaja dziewczynki, motywujac to odchudzaniem. Jako przekaski pomigdzy
gtéwnymi positkami i na podwieczorek dzieci najczesciej wybieraja: owoce, stodycze,
chipsy (tab. 4).

Tabela 3
Zwyczaje zywieniowe
Nutritional habits
Drugie $niadanie Obiad Kolacja (czas spozycia przed snem)
Odsetek Second breakfast Lunch Supper (time of intake before sleep)
dzieci przynost kupuje | . . | jew w przed | 1-2 | 34 | .. .| . .
Percentage | # domu stodycze M domu | szkole | roznie | snem godz | godz rozie| me e
of children | brought bought 1o at at [norule| before | 1-2 | 3-4 no 1o
from meal rule | meal
home sweets home | school sleep | hours | hours
dziewczgta 56,8 20,9 223 | 76,6 | 12,8 | 10,6 | 152 | 52,2 | 21,7 | 2,2 8,7
chtopcy 67,5 12,4 20,1 | 81,8 9,1 9,1 15,1 | 52,8 | 26,4 | 1,9 38
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Tabela 4
Preferencje dzieci w wyborze przekasek
Children preferences in the choice of snacks
Odsetek Rodzaj przekaski
dzieci Type of snack
Percentage of | stodycze owoce warzywa orzechy chipsy inne nie je
children sweets fruit vegetables nuts crisps others none
dziewczeta 59,6 76,6 12,8 10,6 27,7 17,0 43
girls
chiopey 25,9 50,0 7.4 3,7 16,6 11,1 20,0
boys
Tabela 5
Udziat dzieci w szkolnych i pozaszkolnych zajgciach wychowania fizycznego
The children’s participation in the physical education classes at school and after classes
nie opuszcza opuszcza 1 -2 opuszcza> 3 zwolnienie z trenuje
Odsetek dzieci pus: razy / m-c puszeza= g practise sports
zajeé - zajgcia/ m-c zajgé -
Percentage of . omit classes ! . tak nie
. do not omit . omit 3 classes exemption
children 1-2 times yes no
classes a month from classes
a month
dz1e\fvczqta 87.0 8,7 2,2 2.2 28,9 71,1
girls
chiopey 79,2 11,3 0,0 9,4 462 | 53,8
boys
ogblem 82,8 10,1 1,0 6,1 381 | 61,9
total
Tabela 6
Subiektywna ocena umiejgtnosci sportowych
Self-assessment of sport skills
umiejgtnosei
Odsetek skills -
dzieci . . . gra w graw graw
P . jazdana | jazdana | jazdana tenisa . .
ercentage plywanie . pitke tenisa
. Lo rowerze nartach tyzwach stolowego . .
of children swimming - i . siatkowa ziemnego
cycling skiing skating table .
. volleyball | tennis
tennis
dziewczeta 61,7 23,4 72,3 59,6 74,5 17,0
girls
chiopey 73,6 39,6 52,8 77,3 71,7 15,1
boys

Udziat dzieci w szkolnym wychowaniu fizycznym i podejmowanie aktywnos$ci
ruchowej po zajeciach szkolnych obrazuje tab. 5. Dzieci w tym wieku w wigkszosci
lubia zajecia wychowania fizycznego, systematycznie w nich uczestnicza (80 %), jesli
opuszczaja lekcje, to najczesciej z powodu choroby. Jedynie 38 % uczniow podejmuje
aktywnos$¢ fizyczna po zajeciach szkolnych w klubach sportowych, z rodzicami i z
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kolegami. Subiektywna ocena umiejetnosci sportowych (tab. 6) wskazuje, ze wigk-
szo$¢ badanych dzieci potrafi ptywaé, jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w tenisa stotowego
i pitke siatkowa.

Szukajac zwiazku pomigdzy sposobem zywienia dzieci a ich aktywnoscia fizycz-
ng dokonalis$my analizy dziennych racji pokarmowych badanej populacji i oceniliSmy
migdzy innymi $rednie dobowe spozycie energii oraz wody zawartej w napojach i pro-
duktach. Szczegotowe informacje zawarliSmy w tab. 7.

Stwierdzono deficytowe spozywanie przez dzieci wody dostarczanej w dziennej
racji pokarmowej. Nie wykazano réznic istotnych statystycznie pomigdzy $rednim
dziennym spozyciem energii, wody z produktow i napojow a deklarowana aktywnos$cia
fizyczna dzieci (p< 0,05).

Wykazano, ze sklad ciala dzieci deklarujacych rézna aktywnos$¢ fizyczna w ciagu
doby nie rdzni sig istotnie p< 0,05 (tab. 8).

Wiyniki i dyskusja

Konsekwencja matej aktywnosci fizycznej i niewlasciwej diety jest narastajaca nad-
waga 1 otylo$¢ juz we wczesnych okresach zycia. Jak wynika z raportu IOTF [4] okoto 20
% dzieci w Europie ma nadwage. U dzieci warszawskich w wieku 11-15 lat badanych od
lat 70 poprzedniego wieku, stwierdzono stopniowe narastanie nadwagi i otytoSci 1 obecnie
patologia ta dotyczy 14,6 % chlopcow i 21,5% dziewczat [7]. Przeprowadzone przez nas
badania wykazaly u 11% nadwagg, 16% otyto$¢ u 8% dzieci stwierdzono niedowagg. Na-
wyki i zwyczaje zywieniowe ksztattuja si¢ w duzej mierze w dziecinstwie i mtodosci. To
wilasnie $rodowisko rodzinne wywiera wptyw na preferencje zywieniowe swoich dzieci.
Stad tradycje zywieniowe przekazywane sa z pokolenia na pokolenie, nie modyfikowane
wspotczesna wiedza zywieniowa pokutuja wieloma bledami.

Jak wykazaly nasze badania i czego potwierdzenie znajdujemy w pismiennictwie
tematycznym [1, 3, 8, 10, 11, 15] do podstawowych wad nalezy zaliczy¢ nieregularne
spozywanie positkow, pomijanie pierwszego $niadania, czgste pojadanie szczegdlnie
stodyczy, nieregularne jedzenie drugiego $niadania i kolacji, zbyt mate spozycie wody
i innych niskoenergetycznych napojow. Woda, napoje jeszcze bardziej niz pokarm
musi by¢ w odpowiedniej ilo$ci codziennie dostarczana do organizmu, gdyz regularnie
jest tracona przez uklad moczowy, pokarmowy, oddechowy, skorg. Z badan Szponara
[14] wynika, Ze $rednio chtopcy w wieku 1-18 lat wypijaja 924,6 ml wszystkich rodza-
jow ptynoéw (bez udziatu napojow alkoholowych), a dziewczeta 834,1 ml napojow.
Badana przez nas jednorodna pod wzgledem wieku grupa dzieci $rednio na dobg w
napojach i produktach spozywata odpowiednio chtopcy - 1705,9 ml i dziewczegta
1681,2 ml wody, co dla chtopcéw stanowi 71,0% a dla dziewczat 80,0 % realizacji
normy [5].Warto podkresli¢, ze zwigkszenie spozycia wody i napojow nalezy do naj-
wazniejszych kierunkow dziatan z zakresu promocji zdrowia.
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Tabela 8
Sktad ciata dzieci deklarujacych rézna aktywnos¢ fizyczna w ciagu doby
The body composition of children declaring different physical activity in 24 hours.
0,
Kwalifikacja % thuszczu b o masy . % wody
. . o eztluszczowej o
qualification % of fat o % of water
% of non-fat mass
Aktywnos$¢ fizyczna
umiarkowana i duza_ _ o 23.03 76.98 58.30
moderate and intensive physical activi-
ty
Aktywnosc fizyczna maa 23,59 76,41 57,93
low physical activity

Obok racjonalnego zywienia aktywno$¢ ruchowa zostata uznana przez ekspertow
WHO jako gléwna metoda zapobiegania chorobom cywilizacyjnym [6]. Jak podaja
autorzy licznych doniesien, wiek badanych ma istotny wptyw na czgsto$¢ podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej i uczestnictwo w zajgciach obowiazkowych [6, 7, 12]. Wsrod
badanych t6dzkich dzieci 80 % systematycznie uczestniczylo w zajeciach wychowania
fizycznego, opuszczajacy zajgcia usprawiedliwiali swoja nieobecno$¢ choroba. Okoto
40% badanych, podato ze uczestniczy w zajeciach sportowych poza szkota, najczesciej
z rodzicami, kolegami lub systematycznie uprawiajac wybrana dyscypling w klubie
sportowym. Niemniej wydaje sig, ze nastolatki nie potrafia obiektywnie oceni¢ swojej
aktywnosci fizycznej, deklarujac wigkszy udziat i zdecydowanie wigkszy wkiadany
w realizacj¢ zaje¢ wysilek. Tak wysoka samoocena nie stymuluje mtodziezy do po-
dejmowania jakichkolwiek dziatan w kierunku zwigkszania aktywnosci. Miedzy inny-
mi nieostro$¢ odpowiedzi na pytania dotyczace aktywnos$ci ruchowej moze ttumaczy¢
brak roznic w skladzie ciala pomigdzy dzie¢mi deklarujacymi podejmowanie umiar-
kowanej lub duzej aktywno$¢ a uczniami mato aktywnymi ruchowo.

Whioski

1. Stwierdzono wysoki odsetek dzieci z nieprawidlowym stanem odzywienia, u 8%
dzieci rozpoznano niedowage, u 11% nadwagg i az u 16 % otytos¢.

2. Wykazano wady w trybie i jakosci zywienia nastolatkow, szczegélny niepokoj
budzi czgste opuszczanie przez dzieci pierwszego $niadania, czgste pojadanie,
stad duzy udziat w diecie stodyczy i chipséw, zbyt maty wody i napojow.

3. Samoocena podejmowanej aktywno$ci przez uczniéw jest wysoka, wigkszo$¢
(80%) uczestniczy systematycznie w zajgciach wychowania fizycznego i okoto 40
% deklaruje podejmowanie aktywnosci pozalekcyjne;.

4.  Wykorzystujac metode bioimpedancji nie wykazano rdznic istotnych statystycznie
(p< 0,05) w sktadzie ciata dzieci z umiarkowana i duza aktywnoscia w poréwna-
niu z dzie¢mi o malej aktywnosci fizyczne;.
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5. Ksztaltowanie $wiadomosci zdrowotnej powinno odbywac si¢ od najmlodszych
lat zycia dziecka, udziat w tym musza mie¢ rodzice i szkota .
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LIFESTYLE — PHYSICAL ACTIVITY AND NUTRITIONAL PREFERENCES OF CHILDREN
LEAVING PRIMARY SCHOOL

Summary

The study assessed the nutritional habits and preferences, the intake of water from food products and be-
verages, the intake of energy and self-assessment of physical activity of a 100 children leaving primary
school. The body composition was assessed by the bio-impedance method. The results were interpreted with
the use of the centile charts for the children of Lodz, indicating body mass deficiency in 6% of the subjects,
overweight in 11% and obesity in 16%. The analysis of nutrition and nutritional preferences revealed numer-
ous irregularities. The study did not demonstrate a statistically significant correlation between the body com-
position, the dietary energy and water intake and the physical activity declared by the subjects (p<0.05).

Key words: Nutritional status, body composition, nutrition, physical activity.
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