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MiodZziez rzadko stawia zdrowie na pierwszym miejscu. A przeciez
wiele probleméw ze zdrowiem zaczyna sig juz we wezesnym wieku.

Wickszos¢ problemow ze zdrowiem u mtodych ludzi wynika z
niezdrowego trybu zycia i zazywania szkodliwych substancji. Na stan
zdrowia wplywa rowniez ubéstwo, niejednakowy dostep do opieki
zdrowotnej oraz warunki, w ktérych mlodzi ludzie zyjq, studiujg lub
pracujq.

Nasz trzy-osobowy zesp6l, w skladzie: Magdalena Kaczkowska,
Paulina Worsztynowicz i Michat Mielczarek, postanowil, iz blizej przyjrzy si¢ problemowi
zawartemu w zadaniu 4. Celem niniejszego opracowania jest ocena stanu zdrowia
i higienicznego trybu zycia mlodziezy, poshugujac sie wynikami anonimowej
ankiety (zataczniku nr.1) przeprowadzonej w liceum ogoélnoksztatcacym do
ktoérego uczeszczamy. Dane z ankiety oraz testu, ktory sprawdzal wiedze na
temat zdrowego odzywiania
(zalacznik nr.2) opracowaliSmy w tabelach, diagramach oraz opisach
slownych. Opracowane wyniki pozwolily nam na wysuniecie wielu
interesujacych wnioskéw. Nie trzeba daleko szukaé, bo tuz obok nas
znajduja sie ludzie wygladajacy na pozér zdrowo, a tak naprawde poprzez
swoj sposoéb odzywiania sami szkodzg swojemu zdrowiu.

ROZDZIAL 1. WIADOMOSCI O ANKIETOWANYCH I ICH WARUNKACH
ZYCIA

1.1 Wiadomodci ogéine

Klasy w szkolach nie sg zwykle dostosowane do przeprowadzania tego
typu ankiet. Problem ten spowodowany jest tym, iZ uczniowie nie sgq
przydzielani do klas pod wzgledem stosunku liczby chiopcéw do liczby
dziewczat, lecz pod wzgledem zdobytych punktow.
Ten fakt powoduje dysproporcje uczniow pod wzgledem plci, a wymkl ankiet
sq analizowane pod odpowiedzi przewazajacej liczby oso6b danej plci w klasie.
Dla uwiarygodnienia naszych wynikéw o wypelnienie ankiety poprosilismy
klase najbardziej zréznicowana, ktorej uczniowie mieszkaja w réznych
jednostkach osadniczych typu: duze miasto, miasto i wies.
W tej samej grupie 16 chlopcow i 14 dziewczyn przeprowadziliSmy, takze test
zdrowego odzywiania, ktéry pomoégt nam w ocenieniu wiedzy ankietowanych
na temat zdrowia.

Wykres 1. Miodziez ankistowana wedlug pici. Wykres 2, Mlodzies ankietowana wedlug miejsca
zamieszkania
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Ankietowani zamieszkuja réozne jednostki osadnicze, jednak wiekszosé
okolo 66,7 % ankietowanych mieszka w miescie badZz duzym miescie.
MieliSmy szczescie przy wyborze klasy, gdyz nie tylko pod wzgledem plci sa
oni dosé rownomiernie przydzieleni,
ale takze pod wzgledem zamieszkania.

1.2 Sytuacja materialna

Przy tego typu ankiecie trzeba niestety bylo poruszy¢ kwestie sytuacji
materialnej ankietowanych. Wplywa ona bowiem na mozliwoéci utrzymania
higieny, a takze zapewnienia odpowiedniej ilosci positkéw i jakosci
produktow.

Wykres 3. Ankietowani wedlug sytuacji materialnej gospodarstwa domowego.
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W badanej klasie u ponad 56% rodzin, kwestie materialna mozna okresli¢
jako stan dobrobytu, gdyz wystarcza im na wszystko, choé tylko 5 rodzin zyje
bez specjalnego oszczedzania. 10 % ankietowanych zaznaczylo, iz w ich
rodzinach kwestia materialna nie jest zbytnio najlepsza i nie wystarcza im
nawet na najtansze jedzenie i oplaty. Nie jest to duza ilos¢, ale problemy
materialne staja si¢ w obecnych czasach kryzysu coraz to wieksza plaga
i nasze zdrowie nie tylko psychiczne moze ucierpie¢ na tym.

1.3 Wzrost i masa ciaia

By ustali¢ czy nasi ankietowani posiadaja odpowiedni stosunek wzrostu do
wagi swojego ciala poshuzyliSmy si¢ wskaznikiem BMI ( Body Mass Index ).
Jest to wspélczynnik powstaly przez podzielenie masy ciata podanej w [ kg | przez kwadrat
wysokosci podanej w [ m* ]. Stuzy on do oceny zagrozenia chorobami zwigzanymi 2
niedowaga, nadwaga i otylocig. Podwyzszona warto$¢ BMI zwigzana jest ze zwigkszonym
ryzykiem wystgpienia choréb ukiadu krgZenia i ukladu pokarmowego. Okolo 93,3 %
ankietowanych zmieécila si¢
w przedziale 18,50--24,99 i posiada odpowiednig warto$é BMI. Zaledwie u 2 oséb
wykryliémy poczatkowg nadwage, lecz byly to przypadki z dolnego pulapu (25,00-29,99).
W tabeli umiesciliémy za to wyniki ogélnikowe wzrostu i masy ciala ze wzgledu na ple¢
ankietowanego.



Tabela 1. Sredni wzrost i waga mlodziezy.

WETOSt 1 WAgR e

Ankietowani w . Waga [kg] I . Wzrost [cm] I
podziale ze |Ponize powyze | poniz powyze
wzgleduna | J50 |50-60| 60- j €j 150- | 160- | j 170

pleé 70 70 150 | 160 170 .
[w %] : )

Chtopcy 0 12,5| 50 | 37,5 0 0 37,5 | 62,5

Dziewczyny 21,4 | 35,7 | 42,9 0 7,1 7,1 64,3 21,5

Razem 10 | 23,3 |46,7| 20 3,3 3,3 50 43,4 )

Az 78,6 % dziewczyn z tej klasy swoja wage ocenito w przedziale od 50 -
70 [kg], natomiast 87,5 % chlopcéw w przedziale 60-70 i wigcej [kg].
Potwierdza nam to pewien stereotyp, w ktérym to dziewczyny sa z reguly
1zejsze od chlopcow. Mozliwe, iz jednym
z czynnikow tego stanu rzeczy jest obsesyjna che¢ odchudzania si¢ jaka
wystepuje
u dziewczyn w wieku szkoly sredniej lub cheé¢ poprawienia swojej
muskulatury ciala
u chlopcow w wieku szkoly sredniej. Analizujac wzrost miodziezy szkolnej to
we wzroscie goruja chlopcy, ktorzy ocenili go na 168 [cm] i wiecej w 100 % .
Natomiast wiecej
niz polowa, okoto 64,3% dziewczyn posiada wzrost z przedziatu 160 -170
[cm]. :

ROZDZIAL I1. STYL ZYCIA 1 ZDROWIE

2.1 Zdrowie mlodziezy

Milodziez w wieku szkoly §redniej nie ma zbyt duzo czasu na mySlenie o
zdrowym trybie zycia. Nauka i marzenia zaprzataja im glowe, a kwestia
zdrowia schodzi na dalszy plan.

2.1.1 Ocena stanu zdrowia

Blisko 73,4 % ankietowanych najczesciej okreslato stan swojego zdrowia
jako bardzo dobry lub ani dobry ani zly. Taka tendencja zostala zachowana
zaré6wno wsrod chlopcow
jak i dziewczyn. Zaledwie 6,6 % ankietowanych uwaza, iz stan ich zdrowia
jest zly.

W ten sposéb odpowiedzialy tylko dziewczyny, gdyz u zadnego chiopca nie
pojawila sie negatywna ocena jego samopoczucia.

Wykres 1. Ankietowani wedlug oceny swojego stanu zdrowia
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2.1.2 Zaburzenia zdrowia

W ostatnim czasie wiele sie moéwi o zachorowaniach miodziezy na réznego
typu grypy.
Co roku mozemy slysze¢ o nowych zmodyfikowanych wirusach grypy, ktore
atakujg coraz czesciej ludzi mlodych. Jaki jest tego powod?
Wykres 2. Zdarzenie

zachorowania w ostatnim kwartale.

Okolo 56,7% os6b ankietowanych w
ostatnim kwartale chorowato, a dla
64,7 %

z tej grupy byla to jedna z odmian
8rypy.-

Jest to az 11 oséb. Odpowiedzi na
wyzej postawione pytanie nie trzeba
daleko szukaé. To styl zycia, problemy
z higiena, a takze zle odzywanie
powoduja, iz w naszym organizmie
zmniejsza sie odpornosc¢ na wxrusy

Z biegiem czasu nasz organizm moze
przesta¢ wydawac jakiekolwiek sygnaty
obronne,

co spowoduje diametralne pogorszenie sie naszego stanu zdrowia i
doprowadzi do coraz czestszych zachorowan.

__Tabela 1. Przebyte choroby (grypa) w ostatnim kwartale.
Zachorowania na grype [w %]:
TAK NIE
64,7 35,3

2.2 Styl zycia mlodziedy

Dzisiejsza mlodziez jest niestety wychowana na restauracjach takich jak
SKFC”,
Juz w podstawoéwce gléownym punktem wycieczek szkolnych jest dla dzieci
»>McDonald's"



I jak tu przekonaé ich o stusznym jedzeniu owocéw i warzyw, a zrazié do wielokalorycznych
1 thustych hamburgeréw?

2.2.1 Nawyki mlodziezy
Nawyki mlodziezy nie sa nowym problemem, ktéry szkodzi zdrowiu.
Oczywiscie niebezpieczne sa tylko te zte, cho¢ przesadna wrazliwo$¢ na

problemy zdrowotne tez wcale nie jest korzystna.

Tabela 2. Nawyki mlodziezy podane w odsetkach [w %)]

- Czy spozywa Pan/Pani owoce co najmniej raz dziennie? 100 . 0
- Czy spozywa Pan/Pani warzywa co najmniej raz 76,7 23,3
dziennie?
- Czy je Pan/Pani $niadanie w szkolg¢? 63,3 36,7
- Czy obecnie stosuje Pan/Pani diet¢ lub inng metode
- by schudna¢? 30 70
- Czy w ciagu ostatnich 3 lat zmienial(a) Pan/Pani
sposob odzywiania? - 6,7 93,3 |

Wyzej zostala zamieszczona tabela zawierajgca dane procentowe odnosnie
kilku zdrowych i niezdrowych nawykow jakie sa popularne u mlodziezy
szkolne. Pewnie zaskoczeniem bedzie fakt, ze az 63,3 % ankietowanych je w
szkole pierwsze lub drugie $niadanie.

Jest to wazny positek w ciagu dnia. wiec wynik jest obiecujacy. By¢ moze
wkrotce przekonaja i ten 36,7 % odsetek uczniow ktérzy nie jedza $niadania
na zmienienie swojego nawyku. Wszyscy ankietowani przynajmniej raz
dziennie spozywaja owoce, a az 76,7 % spozywa takze warzywa. Taki styl
zycia brzmi obiecujaco i pocieszajaco dla rodzicow, ktérzy martwia, sie z calq
pewnoscia o stan zdrowia swoich dzieci we wspoélczesnym Swiecie.

Nie rozczarowaly nas tez odpowiedzi na dwa inne pytania, a konkretnie o
stosowanie diet,

a takze zmiane sposobu odzywiania. Tylko dwie osoby sposréd uczniow
przeszly

na wegetarianizm, natomiast 70 % zdeklarowalo iz nie stosuje zadnych diet.
Stereotyp 0 odchudzaniu dziewczyn jednak znowu sie potwierdzit, gdyz w
gronie osob,

ktére odpowiedzialy twierdzaco na pytanie dotyczace diety byly same
dziewczyny.

W naszej ankiecie znalazlo sie¢ rowniez pytanie: Ile spozywa Pan / Pani
positkéw w ciagu dnia?. Na to pytanie az 23 osoby odpowiedziato, iz 4-5
positkow. Jest to prawidlowa ilosé, ktora zalecajq lekarze, by organizmowi
zapewni¢ odpowiednig ilos¢ sktadnikéw energetycznych. Jest wiec powod do
radosci, gdyz juz wiemy, ze az 76,7 % ankietowanych
je regularnie 4-5 positkéw dziennie.

2.2.2 Spozywanie wyrobéw zawierajacych znaczne ilofci cukru.
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Cukier jest zdecydowanym wrogiem szczuplej sylwetki, a my kuszac sie i
siegajac
po produkty zawierajace duze ilosci cukru stajemy sie jego wspolnikiem i
szkodzimy naszemu organizmowi. Im czedciej siggamy po przemystowo
produkowane przetwory owocowe, stodzone napoje, a takze stodycze i wyroby przemyshu
cukierniczego tym bardziej przyczyniamy si¢ do pogorszenia naszego zdrowia.
Ankietowanym uczniom zadaliSmy pytanie : Czy konsumuje Pan / Pani wyroby spozywcze
zawierajgce znaczne ilosci cukru? Jesli tak to w jakich ilo$ciach? Ostatecznie, po
przeanalizowaniu odpowiedzi,
wyniki nie sg zbyt dobre i nalezatoby zwr6ci¢ wigkszy nacisk na zredukowanie cukrow
w naszych dietach,

Tabela 2. Spozywanie produktéw bogatych Wykres 3. Konsumpcja produktéw
spozywezych
w réinego rodzaju cukry. zawierajacych znaczne
ilogeci cukru spodrdd
ankietowanych, ktoérzy
potwierdzili, i% owe jedzs.
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Z grupy 28 osob, ktore sie przyznaly, iz jedza produkty zawierajace
znaczne ilosci cukru, az 50 % ankietowanych robi to w duzych ilosciach, a
46,4 % ustalilo racjonalne porcje dzienne. Tylko 1 osoba je tego rodzaju
produkty w matych ilosciach , a 2 sposrod wszystkich ankietowanych
oéwiadczyly, iz nie robia tego wcale. Stodycze i stodkie napoje poprawiaja
nam humor, ciesza zapachem, wygladem i kuszg opakowaniem, jednak czy
rzeczywiscie
nie mozemy sie bez nich oby¢ ?

2.2.3 Posilki typu ,fast food”

Czesto dorosli nie maja czasu na gotowanie positkéw w domu, gdyz sa
zmeczeni praca
i calodziennym wysitkiem. Nie dajg tym zbytnio dobrego przykladu swym
dzieciom, ktore zostaja wychowane na restauracjach, barach i gotowym
jedzeniu. Jaki obiad czeka mlodziez, po okolo 7-8 godzinach spedzonych w
szkole?

Kazda z zapytanych w ankiecie 0osdb przyznala, iz w jakims stopniu
korzysta z baréw szybkiej obshugi. Najwiecej, bo az 50 % oséb, czyli co druga
osoba robi to gdy nadarzy sie taka okazja (np. gdy ma pieniadze, gdy jest



glodna, gdy chce wyjs¢ gdzies z przyjaciolmi)
Okolo 26,7 % uczniéw odpowiedzialo, iz jedzenie ,fast food” jest ich czestym
sposobem

na szybki obiad i robig to kilka razy w tygodniu.

Czcstosc _}adama w barach typu Liczba konsumentow
»iast food™: [w %]:
* czesto (kilka razy w tygodniu) 26,7
* okazyjnie 50
* rzadko 23,3
* nigdy 0

Dodatkowo zapytaliSmy jakie potrawy najczesciej ankietowani zamawiaja
w tego typu barach. Odpowiedz nie byla dla nas zaskoczeniem, gdyz
najpopularniejszymi z nich byly: pizza, spaghetti , hamburgery i zapiekanki.
Az okolo 80 % ank:etowanych odpowiedzialo
w ten sposob.

ROZDZIAL III. ZAKUPY W SKLEPIKU SZKOLNYM I AKTYWNOSC
FIZYCZNA

3.1 Korzystanie ze sklepiku szkolnego

Rola sklepikéw szkolnych jest bardzo duza w odzywianiu miodziezy.
Oczywiscie
nie mozna zakladagé, iz z gory odgrywa on negatywny wplyw na'nie.
Odwiedzajac nasz sklepik szkolny potencjalny uczenn moze naby¢ bulki,
herbate, zupki na goraco.

Jednak sklep nie jest jednak rodzicem troszczacym si¢ o nasze zdrowie, wigc
nie obedzie sie bez produktéw wysokokalorycznych jak np. batoniki,
drozdz6wki czy napoje gazowane. Uczniowie zostali zapytani jak czesto
korzystaja z ustug sklepiku szkolnego oraz jakie produkty najczesciej w nim
kupuja. Wyniki zostaly przedstawione poprzez wykresy i tabele.

Na pierwszy rzut oka zauwazamy, ze 100% ankietowanych os6b chociaz
sporadycznie odwiedza sklepik szkolny. Mozna byloby obliczy¢
prawdopodobienistwo zdarzenia, ze sklepik odwiedzaja czesciej chlopcy, niz
dziewczyny, lecz nie jest nam to potrzebne, gdyz widzimy
to golym okiem na wykresie drugim. Mozliwe, ze wynika to z racji tego, iz
dziewczyny bardziej uwazaja na to co jedza i licza kazda dodatkows kalorie.
To takze nie jest powodem do dumy, gdyz z tego wychodza problemy
zwigzane z roznego rodzaju dietami i glodéwkami.

Wykres 1. Korzystanie ze sklepiku szkolnego. Wykres 2. Nabywania produktow
w sklepiku przez
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Analizujac zakupy w sklepikach szkolnych pod wzgledem rodzajéw
kupowanych produktéw to najczestszym produktem kupowanym przez
wszystkich ankietowanych uczniéw jest butka. Z produktow oferowanych
przez sklepik jest to najbardziej pozywny produkt
i kazdego powinna cieszy¢ ta rozwaga w wyborze. Jednak tuz po pieczywie,
wyrdézniamy napoje gazowane, a zaraz po nich paczki i drozdzéowki na
ktérych juz tracimy nasze punkty zdrowego zywienia. Naszym zdaniem
shuszny jest zakaz sprzedawania w naszym sklepiku produktéw typu ,fast
food”, gdyz znajac réwiesnikéw i apetyt na tego typu jedzenie,
ich zdrowie diametralni by sie¢ popsulo.

Tabela 1. Produkty nabywane przez uczniéw w sklepiku szkolnym.

Produkty Liczba
kupujacyc

h [%)]

* bulki 100

* batoniki 33,3

* napoje gazowane 90

«  paczki, drozdzowki 70

 zupki np. gorgey kubek 6,7

3.2 Aktywno#éé fizyczna

Aktywnosc fizyczna w czasie formowania naszego ciala jest bardzo wazna.
To wlasnie ruch wplywa na rozwgj i zdrowie miodziezy. Coraz czesciej slyszy
si¢ jednak iz dzieci niechetnie uprawiajg sport. Wsrod naszych
ankietowanych jednak ta uwaga sie nie sprawdza.

Az 100% ankietowanych regularnie poswieca si¢ grom zespolowym lub



chodzi na intensywne treningi z dziedzin sportu, ktére go interesuja. Ku
naszemu zdziwieniu i zapewne rodzicéw tylko co 6 osoba z grona 30
ankietowanych przyznalo, ze jej ulubiony sposéb spedzania wolnego czasu
nie jest zwigzany z ruchem (np. czytanie, ogladanie TV) i po§wiecaja na niego
co najmniej 3 godziny dziennie. Bieganie, plywanie, sporty rekreacyjne sa
zaraz po grach zespotowych najchetniej wybieranym urozmaiceniem wolnego
dnia i wybrato go ok 83,3% ankietowanych. Aktywnos¢ naszej mtodziezy

- widoczna jest rowniez w przeznaczonej liczbie godzin na dang dziedzine
sportu. Cho¢ dominacja -zaréwno w spacerach i grach sportowych

- 1 godziny przewaza to jednak spore oséb na ruch przeznacza tez wiecej niz
1 godzine dziennie.

Tabela 2. Aktywnoéé ruchowa miodzieiy oraz czas przeznaczany na nia w ciagu dnia.

Spedzajacy czas w ten sposob
diug i ' iennie:
Sposoby spedzania | Tk wedtug liczby godzin dziennie -
wollitho coiien lh. | 2h. 3h. 1 4h.i
wiecej
[w %] :
Czynnosci nie
wymagajace ruchu 16,7 0 0 40 60
(czytanie,ogladanie
TV,...)
Spacer, 37 55 36 9 0
gimnastyka, ...
Sporty rekreacyjne
(bieganie, plywanie, 83,3 24 64 8 4
jazda na rowerze,...)
Uprawianie
intensywnego 100 60 23,3 16,7 0
treningu, gry
zespotowe,...
3.3 Sen

Generalnie, wedlug lekarzy w wieku 18-19 lat powinno sie spac ok. 8
godzin dziennie. Oczywiscie kazdy organizm ma swoja odpowiednia dawke
snu przy ktorej czuje sie najlepie;.

Mniej wiecej co druga osoba z grona mlodziezy przesypia przepisowe 8
godzin na dobe. Wydawa¢ sie moze, ze to dobra wiadomo$¢ dla rodzicow tej
mlodziezy i lekarzy, lecz
z posrod ankietowanych mozemy znalez¢ okoto 43,3% 0s6b, ktore Spig zbyt
krétko lub zbyt dtugo. I rachunek si¢ réwnowazy. Wprawdzie wiecej oséb $pi
odpowiednig liczbe godzin jednak jest to zhudna statystyka. By by¢
zadowolonym z wyniku réznica powinna by¢ znacznie wieksza.




Tabela 3. Dlugoéé snu u mlodziezy ankietowanej

Wedlug ilosci przespanych godzin na dobe
do 7h. 8h. 9h. i wiecej
[w %] :
= 30 56,7 13,3

ROZDZIAL IV. WIEDZA MLODZIEZY NA TEMAT ZDROWEGO ZYWIENIA

Postanowili$my poréwna¢ styl Zycia mlodziezy z ich wiedza na temat
zdrowego zywienia. Wraz z ankieta przeprowadziliSmy krotki test zdrowego
odzywiania (zalacznik nr.2).

Nasz zesp6l opracowal test oraz model odpowiedzi wedlug ktérego test zostal
sprawdzony. Wyniki testu przcdstama wykres. Do poszczegbélnych wynikow

przyporzadkowaliS§my réwniez skale ocen, ktora umiesciliSmy w zalaczniku
nr.2.

Wykres 1. Wyniki testu zdrowego odiywiania.

goprn

™= ilo§6 punktow

Osiggniety wynik ztestu
O = N W R OO N ®
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Numer przyznany osobie ankietowanej

Punktacja i ocena wiedzy na temat zdrowego odzywiania, ktorg sprawdzat
test:

8 celujacy 7,5-6,5 bardzo dobry 6-5 dobry 4,5-3,5 przecietny 2-1,5
niedostateczny

Niestety nikomu nie udalo sie¢ zdoby¢ maksymalnej ilosci punktow (8
pkt.).
Najwyzszym wynikiem uzyskanym przez tylko jedna osobe byt wynik 6,5
punktéw, ktory miescit sie¢ w granicach oceny bardzo dobrej. Az 50%



ankietowanych, czyli co druga osoba uzyskata 6 punktéw, natomiast
najnizszy wynik rowny 4 punkty uzyskaly 2 osoby. Skala ocen uzyskanych
przez uczniéw miesci si¢ miedzy przecietna znajomoscia, a bardzo dobra.
Wynik testu byl imponujacy biorac pod uwage styl Zycia miodziezy. Oznacza
to, iz mlodziez ma wiedze na temat zdrowego zywienia lecz brak
odzwierciedlenia jej w Zyciu. Zaskakujace jest to, iz mlodziez w 100%
zaprzecza, iz owa, wiedze uzyskala z godzin wychowawczych prowadzonych w
szkotach. Coz, chyba lepszym nauczycielem staly sie media i ksiazki.



Zalacznik nr.1 .
ANKIETA
Temat : Dzisiejsza mtodziez — ich nawyki zywnosciowe i szkodliwy wplyw na zycie.

Zwracamy si¢ do Panstwa z prosbg o wypelnienie ankiety, ktéra jest calkowicie
anonimowa, a jej wyniki i analiza w formie zbiorczych zestawien statystycznych zostana
wykorzystane wylacznie do badan i celéow naukowych. Niezdrowe zywienie wiréd mlodziezy
jest bardzo duzym, choé cze¢sto niezauwazalnym problemem. Celem naszego badania bedzie
" uSwiadomienie mlodziezy, a takie innym wagg tego problemu.

Dzigkujemy za wypeinienie naszej ankiety.

1. Jakiej jest Pan / Pani pici?
a) mezczyzna

b) kobieta
2. Gdzie Pan / Pani mieszka?
a) duze miasto b) miasto c)wies

3. Jaka jest sytuacja materialna Pana / Pani gospodarstwa domowego?
(Trafng odpowied? zaznacz krzyzykiem)

Wystarcza nam na wszystko bez specjalnych ograniczen
Zyjemy do$¢ oszczednie i wystarcza nam na wszystko
Wystarcza na najtansze jedzenie, ubrania i oplaty

Nie wystarcza nawet na najtansze jedzenie i oplaty

4. Jaki jest Pana / Pani wzrost? (odpowiedz prosze podaé w cenlymetmch)
5 Jaka jest Pana/ Pam waga? (odpowzedz proszg podac w k:logramach)

6 Jak ogolme ocenia Pan / Pam stan swo;ego zdrowm?

) bardzo dobry b) dobry c)ani dobry, ani zly d) zly
7. Czy w ostatnim kwartale chorowat(a) Pan / Pani ?
TAK NIE
Jesli tak, to czy byla to grypa lub jedna z jej odmian?
TAK NIE

8. Czy: (Wpisz TAK lub NIE w tabelg)
TAK NIE

- jc Pan/Pam smadame w szkole;'? i

- Spozywa Pan/Pam owoce co najmmej raz dzxenme‘?

- spozywa Pan/Pani warzywa co najmmc_] raz dzlenme‘?

- obecnie stosuje Pan/Pani dietg lub inng metodg by schudnqé‘?

- W ciggu ostatnich 3 lat zmienial(a) Pan/Pani sposéb
|odzywiania? (np. wegetarianizm)

9. lle spozywa Pan / Pani positkéw w ciggu dnia?

.................................................................................................................................



10. Czy konsumuje Pan / Pani wyroby spozywcze zawierajgce znaczne ilosci cukru?
TAK NIE

Jesli tak to w jakich ilosciach? j - -

a) duzych

b) racjonalnych

c) malych

11. Jak czesto Pan / Pani jada w barach typu ,, fast food "7 ' '

‘a)czesto (kilka razy w tygodniu) b)okazjonalnie c)rzadko d)nigdy

Jesli bywa Pan / Pani w tych miejscach to co jest Pana / Pani glownym positkiem?

.................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

13. Czy na godzinach wychowawczych rozmawiacie Paristwo o prawidlowym Zywieniu?

TAK NIE
14. Ile razy w tygodniu korzysta Pan / Pani z ustug sklepiku szkolnego?
a) codziennie b) kilka razy w tygodniu c¢) sporadycznie d) nigdy

15. Jakie towary spozywcze sq celem Pana / Pani zakupow w sklepiku szkolnym?
(Trafng odpowied? zaznacz krzyzykiem)

e bulki

- batomkl

e napoje gazowane

. _pa,czkl, drozdzowkl_
. zt_l_pki np. goracy kubek_ __

16. Czy w wolnym czasie wykonuje Pan / Pani nastgpujgce czynnosci i ile godzin na to
zostaje przez Pana / Paniq przeznaczone? (Wpisz TAK lub NIE w tabelg)

TAK/NIE GODZIN Y

. czytame oglqdame tclerZJl lub inne czynnoécx nie
wymagajgce ruchu..

® spacery, glmnastyka wyprowadzame psa..

« bieganie, plywanie, jazda na rowerze, inne sporty
rekreacy_]ne

e uprawianie mtensywnego treningu, rcgulame ery
zespolowe.. |

——
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latacznik nr.2

Nasz zespét opracowala test oraz model odpowiedzi wedlug ktérego test zostat sprawdzony.

'EST ZDROWEGO ODZYWIANIA /model odpowiedzi]-

1. Jakie skladniki diety powinny znaleZ¢ si¢ w naszej diecie kazdego dnia?

A. biatko pochodzenia zwierzecego (mleko, sery, jaja) [0,5 pkt.]
B. weglowodany zlozone (pieczywo, kasze, makarony) /0,5 pkt. ]
C. tluszcz rodlinny (olej, oliwa z oliwek) /0,5 pkt.]

D. wszystkie wymienione sktadniki /I pkt.]

2. Kiedy powinienes$ / powinnas siadasz do pierwszego positku?

A. Gdy wstajesz rano i w zotadku masz supelek. Dlatego pierwszy posilek jesz okoto 10. /0,5 pkt.]

B. Roznie. Jak jestes glodna, to jesz. /0,5 pkt.]

C. Starasz si¢ jes¢ regularnie. Do szkoly wychodzisz z pelnym zotadkiem i dzigki tému nie jest ci

zimno. [ pkt.[

3. W 100g ktérego produktu znajduje si¢ najwi¢cej blonnika pokarmowego?

A. pieczywa razowego /I pkt.]
B. bialego ryzu [0 pkt.]
C. marchwi [0 pkt.[

4. Czym najlepiej gasi¢ pragnienie?
A. slabg herbate, czasem kawe, tez stabg [0 pkt.]
B. napojami i réznymi sokami z kartonu /0 pkt. ]
C. réznie : sokami, wodg, herbatami ziotowymi /7 pki. ]

5. Tle razy w ciggu dnia powinienes / powinnas si¢gaé po warzywa i owoce?

A. Nie je$¢ duzo, a owoce lub warzywa raz dziennie. Zwykle surowe, czasami warzywa gotowane

na parze. [0.5 pkt.]
B. Kilka razy dziennie. Owoce traktowane jako przekaski. /7 pkt./

>, Jadaé co 2-3 dni, ale bardzo duzg porcje. Warzywa gotowaé w matej ilosci wody. [0 pkt. ]

6. Ktére produkty sg liczacym si¢ Zzrédlem wartosciowych thuszezéw w naszej diecie?

A. olej i oliwa z oliwek /0,5 pkt.]
B. foso$ i makrela /0,5 pkt.]

C. migso wieprzowe [0,5 pkt.]

D. wszystkie wymienione [/ pkt.]

7. Czy to prawda ze bialko zwierzgce jest réwnie cenne i ma t¢ samg warto$¢ odzywczg co

roslinne?
A. nie, tylko biatko zwierzece jest pelnowartosciowe /1 pkt./
B. nie, biatko roélinne jest cenniejsze [0 pkt./
C. tak, swobodnie mozna jej zamienia¢ [0 pkt. ]

8. Produkty light to:
A. chwyt marketingowy /7 pkt./

B. produkty pozbawione stodzikow i thuszczy [0 pki. ]
C. produkty, ktére zaspokajaja w pelni gtéd /0 pkt.]

Punktacja i ocena wiedzy na temat zdrowego odzywiania, kt6rg sprawdzat test:

8 celujacy 7,5 - 6,5 bardzo dobry 6 - 5 dobry 4,5 - 3,5 przecigtny

2 - 1,5 niedostateczny





