Edukujemy si¢ w Chemiku dla Zdrowia

Badanie: Moja dieta, Moja sila
Badanie: Moja dieta, Moja sila
Badanie: Moja dieta, Moja silta

W badaniu dotyczacym odzywiania i nawykow zwigzanych z odzywianiem
uczestniczylo 212 uczniéow naszej szkoly z klas 1A, 1B, 1C, 1D, 1TWA, 1TA,
1TW,2AC, 2TLO i 3BS. Uczniowie odpowiadali anonimowo na 20 pytan. Pytania
byly skonstruowane w postaci quizu, a odpowiedzi w dwéch wersjach: prawda,
falsz.

Oto podsumowanie.

Pytania Prawda % Falsz%

1. Czy jadle$/as dzisiaj $niadanie przed 61% 39%
wyjsciem z domu?

2. Czy jesz co najmniej 3-4 positki 49% 51%
dziennie?

3. Czy zdarza sig, ze zjadasz ponad 5 32% 68%
positkow dziennie?

4. Czy pamigtasz, aby zabra¢ positek 53% 47%
do szkoty przygotowany w domy?

5. Czy sam/sama lub kto$ z rodziny 65% 35%
przygotowuje Ci positek do szkoty,
w domu?

6. Czy zdarza Ci si¢ pi¢ napoje 33% 67%
energetyczne 2-3 razy w tygodniu?

7. Czy pijesz przynajmniej 1,5 litra 68% 32%
wody dziennie?

8. Czy kupujesz jedzenie w drodze do 64% 36%
szkoty?

9. Czy sprawdzasz sktad lub kalorie na 43% 57%
opakowaniu przed zakupem?

10. Czy zdarza Ci si¢ zrezygnowac z 60% 40%
zakupu czego$ do jedzenia dlatego,
ze jest niezdrowe?

11. Czy zdarza Ci si¢, zamowic fast- 17% 83%
food czgéciej niz raz w tygodniu?

12. Czy Twoi rodzice pilnuja tego, co 34% 66%
jesz w ciggu dnia?

13. Czy jesz stodycze codziennie? 26% 74%

14. Czy podjadasz w nocy lub p6znym 39% 61%
wieczorem?

15. Czy jesz positki przegladajac 65% 35%
jednoczesnie telefon lub ogladajac




co$ w komputerze czy w telewizji?
16. Czy kupites$ produkt spozywczy 39% 61%
dlatego, ze widziates/as go u
influencera?
17. Czy kiedykolwiek bytes/as na 33% 67%
jakiejkolwiek diecie (wege, keto,
bezglutenowa)?

18. Czy uwazasz, ze zdrowe jedzenie 41% 59%
jest drozsze od ,,$mieciowego"?

19. Czy uwazasz, ze znasz zasady 87% 13%
zdrowego odzywiania si¢?

20. Czy odzywiasz si¢ zdrowo zgodnie z 45% 55%
zasadami?

Na podstawie odpowiedzi uczniéw sformutowano nastepujace wnioski.

WhnioskKi:

1. Ponad potowa badanych uczniéw spozywa w domu $niadanie przed przyjsciem do
szkoly, ale sg tez uczniowie, ktérzy nie jedza $niadania przed wyjsciem z domu (39%).
komentarz
Brak sniadania powoduje obnizenie poziomu cukru we krwi, co prowadzi do sennosci,
ostabienia, problemow z koncentracjq i mniejszej wydajnosci w pracy czy
szkole. Spadek glukozy moze wywolywaé béle glowy, a nawet napady migreny,
uczniowie podatni sq na stres, mogqg mie¢ problemy z koncentracjq i zmniejszong
wydajnosci W Sszkole. Jezeli zjesz sniadanie w szkole to tez jest OK, ale je zjed:.
Udowodniono, zZe uczniowie spozywajgcy Sniadania majq lepsze wyniki w nauce i
majg lepszq koncentracje przez caly poranek. Sniadania zapobiegajq odczuwaniu
glodu przez caly dzien, co zmniejsza ryzyko siegania po wysokokaloryczne przekgski i
dokonywanie niewtasciwych wyborow zywieniowych.

2. Ponad potowa badanej grupy zjada 3-4 lub wigcej positkow dziennie. Sg jedna wsrod
naszych uczniow osoby spozywajace mniej niz 3 positki dziennie.
komentarz
Spozywanie matej liczby positkow powoduje Zbyt malg podaz energii i sktadnikow
odzywczych w stosunku do zapotrzebowania organizmu, powoduje to zmniejszenie
tempa metabolizmu. Ilos¢ positkow jest zindywidualizowana, dlatego ilos¢ positkow u
roznych osob moze by¢ inna jedni zjadajq piec positkow inni 3 positki. Zaleca sig
spozywanie trzech gtownych positkow i dwoch przekgsek (drugie sniadanie i
podwieczorek). Przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Wazna jest
Jjakos¢  positkow. Doprowadzanie do nadmiernego glodu skutkuje wybieraniem
produktow gorszej jakosci

3. Niektorzy uczniowie podjadaja w nocy.
komentarz



Podjadanie w nocy moze powodowac otytosci, problemy trawienne (refluks, wzdecia)
oraz zaburzenia snu. Powodem podjadania nocnego moze by¢é podjadanie
emocjonalne, stres.

Obejrzyj film Akademia NFZ: Nie zajadaj emocji. Regulatory nastroju.

https://www.youtube.com/watch?v=kR4sRscJU4U

otworz w nowej karcie

lub zeskanuj kod QR

4. Wigkszos$¢ uczniéw z badanych klas ma przygotowany w domu positek do szkoty, ale
mimo to, blisko potowa zapomina zabra¢ przygotowany posiltek ze soba.
komentarz
Warto pamietac i zadbac¢ o to, aby drugie sniadanie czy obiad przy diugim czasie
przebywania w szkole bylo stalym elementem porannej rutyny, co zapewni energie do
pracy i lepsze samopoczucie. A poza tym przygotowany w domu positek jest z
pewnoscig pyszny i Zdrowy i nie zmarnuje sig, jezeli go zjecie w szkole (Zero Waste)
wigc jest to dziatanie proekologiczne. Jezeli taki posiltek stanie sie nieswiezy i go
wyrzucicie to pamietajcie, zZe podczas rozkladu zywnosci na wysypiskach powstaje
metan — gaz cieplarniany, ktory wzmaga globalne ocieplenie. Poza tym tracicie
pienigdze, ZywnosS¢ jest droga. Pamietajgc o zabraniu do szkoly tego positku
okazujecie szacunek osobie, ktora go dla Was przygotowata.

5. Przewazajaca cze¢$¢ uczniow kupuje jedzenie w drodze do szkotly, polowa sprawdza
sktad kupowanych produktow, w przypadku niezdrowego sktadu uczniowie w
wiekszosci rezygnujg z zakupu produktu.


https://www.youtube.com/watch?v=kR4sRscJU4U

Komentarz
Sprawdzanie sktadow to §wietny nawyk. BRAWO

Z badania wynika, ze 1/3 badanych uczniéw pije napoje energetyczne kilka razy w
tygodniu.

Komentarz

Od 1 stycznia 2024 r. w Polsce zakazana jest sprzedaz napojow energetycznych
dzieciom i mlodziezy do 18 roku zycia na podstawie ustawy z 17 sierpnia 2023 r. 0
zmianie ustawy o zdrowiu publicznym oraz niektorych innych ustaw.

Zrédlo: Prawo.pl

Napoje energetyczne (energetyzujgce) to napoje, w ktorych "skladzie znajduje sie
kofeina w proporcji przewyzszajgcej 150 mg/l lub tauryna, z wylgczeniem substancji
wystepujgcych w nich naturalnie”.

Napoje te powodujq niebezpieczne skutki uboczne. Do najczestszych nalezg zaburzenia
rytmu Sserca, nadcisnienie, bezsennos¢, stany lgkowe oraz problemy zolgdkowe.
Dtugotrwate spozycie grozi uzaleznieniem, otytoscig, cukrzycq typu 2.

Obejrzyj film Akademia NFZ: Ukryty cukier: stodkie napoje i energetyki | Zdrowie na
pierwszym planie.

https://www.youtube.com/watch?v=Wd5chCleoo08&t=4s

otworz w nowej karcie

lub zeskanuj kod QR


https://www.youtube.com/watch?v=Wd5chCleoo8&t=4s

e

7. Ponad potowa badanych uczniow pije 1,5 litra wody dziennie. (BRAWO).

komentarz

Zalecane jest przyjmowanie 2-2,5 litra pltynow lgcznie z zawartymi w pozZywieniu.
Jednakze duzy odsetek badanych uczniow (32%) nie wypija potrzebnej ilosci wody. DO
objawow odwodnienia zaliczamy suchos¢ w ustach, kolor moczu (jasnozétty lub stomkowy
mocz to oznaka dobrego nawodnienia i prawidtowej pracy nerek), wlasciwosci skory,
samopoczucie.

8. 36 sposrdd 212 uczestniczgcych w badaniu uczniow kupuje jedzenie typu fast — food
czegsciej niz raz w tygodniu.
komentarz
Jedzenie typu fast — food to zywnosé ultraprzetworzona (UPF)zawiera ogromne ilosci
kalorii, tuszczow trans, soli i cukrow prostych przy niskiej wartosci odzywczej, co
prowadzi do przewleklych stanow zapalnych. Spozycie UPF powigzano z 12
jednostkami chorobowymi w tym z otyloscig, dyslipidemiq, cukrzycq typu I, chorobg
Lesniowskiego — Crohna czy nawet z depresjg.

9. Badana mtodziez w przewazajacej wigkszosci nie je stodyczy kazdego dnia.
To $wietny nawyk (BRAWO)



10.

11.

Zaledwie 1/3 rodzicéw badanych osob pilnuje tego co jedza ich pociechy.

Komentarz

To zdecydowanie za mato.

Rodzina odgrywa bardzo duzgq, kluczowg role w ksztattowaniu nawykow zZywieniowych
zarowno w aspekcie jakosci i higieny spoZywania positkow.

Zdrowe nawyki zywieniowe ksztattowane w dziecinstwie majq wplhyw na cate zycie —
inwestycja w edukacje zywieniowq to inwestycja w zdrowie przysztych pokolen.

Warto porozmawiac z dziecmi o tym co jedzq w szkole, jak sie odzywiajq. Moze trzeba
W czyms rodzicom pomoc np. w zakupach albo czynnosciach domowych, wtedy bedzie
wiecej wspolnego czasu na rozmowe, by¢ moze na wspolne zaplanowane zakupy i
wspdlne gotowanie zdrowych positkow ©.

TRZY zasady sq kluczowe w ksztaltowaniu nawykow zywieniowych w rodzinie:
Wspolny positek,

Zakupy z glowq,

Aktywnos¢ zewnetrzna, czyli motywacja zewnetrzna.

W trakcie jedzenia positkow ponad potowa osob udzielajacych odpowiedzi przeglada
telefon lub oglada rozne tresci w komputerze.

komentarz

Scrollowanie telefonu podczas jedzenia (tzw. mindless eating) to nawyk, ktory niesie
ze sobg liczne negatywne skutki zdrowotne, zaréwno fizyczne, jakK i
psychiczne. Rozproszenie uwagi sprawia, Ze mozg nie rejestruje sygnalow sytosci, CO
prowadzi do przejadania sig¢ i problemow trawiennych.



https://www.google.com/search?q=mindless+eating&biw=1600&bih=826&sca_esv=954a16bda8dfd6ee&sxsrf=ANbL-n77KYA-8lWO9jyPZ5ABUijgVbifGg%3A1775839839204&ei=XyrZaZSSDMb9wPAPga-OaA&ved=2ahUKEwiV5sy03-OTAxVdOhAIHZ23CpAQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=negatywne+skutki+skrolowania+podczas+jedzenia&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiLW5lZ2F0eXduZSBza3V0a2kgc2tyb2xvd2FuaWEgcG9kY3phcyBqZWR6ZW5pYTIHECEYChigAUi81wFQAFiE0gFwCngBkAEAmAGHBaAB3UOqAQ0xOC4yNS44LjIuMC4yuAEDyAEA-AEBmAJBoAKxRsICBBAjGCfCAgoQABiABBiKBRhDwgIIEAAYgAQYsQPCAgUQABiABMICDhAuGIAEGLEDGMcBGNEDwgILEC4YrwEYxwEYgATCAggQLhixAxiABMICBRAuGIAEwgILEC4YgAQYxwEYrwHCAgYQABgWGB7CAgUQIRigAcICBhAAGB4YDcICCBAAGAgYHhgNwgIHEAAYgAQYDcICCBAAGAUYHhgNwgIIEAAYgAQYogTCAgUQABjvBcICCBAAGIkFGKIEmAMAkgcNMjQuMjkuOC4yLjEuMaAHsMICsgcNMTQuMjkuOC4yLjEuMbgHgkbCBwkwLjM1LjI5LjHIB-QBgAgB&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDOCt7v7IV7vuWIPa6GWj-cqGnrsbAGrh855RPzthF1VlIb09VByqYx2N30egueLfLFiQQicZzPWnunYY5p3_2vvVDjP5wy4BUPNsJcjMLZgvfbF_F4OSZcSyMWLCANbVkXTYAn0oXWdSm49jNJDA-Xd7fhNdVY4oNKHg6h-Y8--_XfsFSZfPsmrUxBCkrgC9AsMBoG9JKMlWaUtIHPn4QraHTV2Wv1tTyIc17un4do33Wtnow3hlc1jGRVyBd961OPktAdsgWV-fYCgXvYLbraJOV85G3egJRhiNRVypFflgIZiNvNh3uU_nU27E02DR84htsAD8Cb-qQhRS6V0Ol3SNDACdDFCMM8uouJFLAl0KO0Rz55maH2skTFdT6roID797M6PBWnig6o1H0eIg&csui=3

12.

13.

14.

Sposrod badanych duza grupa (39%) sugeruje si¢ tym, co pokazujg influencerzy i
dokonuje zakupow tych produktow.

komentarz

Wplyw na decyzje o zakupie: Tak duzy odsetek osob dokonujgcych zakupu dzieki
influencerom to dowod na przeksztatcenie zwykltego uzytkownika w klienta na
platformach takich jak Instagram, Tik Tok czy YouTube. Influencer staje si¢ doradcq,
miodzi ludzie szukajg sprawdzonej rekomendacji ufajg, ze dany produkt jest dobry.

Ponad potowa odpowiadajacych uwaza, ze zdrowe jedzenie nie jest drozsze od
$mieciowego.

komentarz

Cho¢ czesto uwaza sie, ze zdrowe odzywianie jest drogie, w rzeczywistosci moze ono
by¢ tansze lub porownywalne cenowo, jesli bazuje si¢ na prostych, nieprzetworzonych
produktach.

Blisko 90% uczniow zna zasady zdrowego odzywiania, ale potowa z nich nie odzywia
si¢ zgodnie z zasadami.

komentarz

Nieprzestrzeganie zasad prawidtowego odzywiania to ztoZony problem, wynikajgcy z
polgczenia  czynnikow  psychologicznych,  srodowiskowych, ekonomicznych i
kulturowych. Mimo wiedzy o tym, co jest zdrowe, czesto wybieramy inaczej z kilku
powodow tj.: nawyki, brak czasu, stres i emocje, chaos informacyjny, otoczenie. Ale
trzeba probowac.

Powodzenia

Bardzo dziekuje uczniom i uczennicom, ktorzy/e zgodzili si¢, udzieli¢ odpowiedzi na
te pytania.

Dzi¢kuje rowniez za pomoc w podsumowaniu wynikoOw uczennicom i uczniom:
Marcie i Oskarowi z klasy 1C i Julii oraz Oli z klasy 2BD.

Serdeczne podzigkowania dla nauczycieli, ktorzy wyrazili zgode, aby uczniowie mogli
odpowiedzie¢ na pytania na Panstwa lekcjach oraz dla Pana Mariana Popisa za
opracowanie graficzne wynikow i zamieszczanie nie tylko tego podsumowania na
stronie szkoty.

Dzi¢kuje serdecznie ©
Jola Zwierzchowska



