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NAWYKI
ZYWIENIOWE

Wprowadzenie

Nadwaga i otytos¢ stanowig istotne wyzwanie dla
zdrowia publicznego. W Polsce problem nadmierne;j
masy ciata dotyczy okoto 30% osmiolatkow.
Profilaktyka nadwagi i otytosci jest jednym

z priorytetéw Narodowego Programu Zdrowia na
lata 2021-2025, ktérego obowigzywanie
przedtuzono do korica 2026 r. [1, 2].

W odpowiedzi na te wyzwania zrealizowano projekt
naukowo-badawczy ,Nawyki zywieniowe oraz
zachowania zdrowotne dzieci krosnienskich szkét
podstawowych”, obejmujgcy ucznidw klas IV-VII
szkot podstawowych z terenu miasta Krosna.

Cele

Celem projektu byta ocena nawykéw zywieniowych,
zachowan zwigzanych z aktywnoscia fizyczng,
poziomu wiedzy na temat zdrowotnych konsekwencji
nadmiernej masy ciata oraz przekonan dotyczacych
umiejscowienia kontroli zdrowia wsréd ucznidw klas
IV=VII krosnienskich szkét podstawowych. Projekt
obejmowat réwniez ocene wskaznika masy ciata
(BMI) z uwzglednieniem wieku i ptci badanych

ucznidéw.

Termin realizacji projektu

Projekt naukowo-badawczy realizowano w okresie
od 1 pazdziernika 2025 r. do 30 pazdziernika 2026 r.,
natomiast badania przeprowadzono od 22 grudnia
2025 r. do 27 kwietnia 2026 r.
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Whioski

1. Wiekszos¢ ucznidw deklarowata regularne
spozywanie positkéw (61,7%), w tym codzienne
spozywanie $niadan (89,6%).

2. Wsréd nieprawidtowych zachowan zywieniowych
dominowaty podjadanie miedzy positkami (59,2%) oraz
codzienne spozywanie stodyczy (53,2%).

3. Codzienne spozywanie owocow i warzyw
deklarowato 84,9% ucznidw, natomiast 29,0% nie
spozywato ryb.

4. U wiekszosci badanych (89,6%) stwierdzono nieliczne
nieprawidtowosci zywieniowe, natomiast u 10,4% ich
umiarkowane nasilenie.

5. Aktywnosc¢ sportowg w czasie wolnym deklarowato
73,8% ucznidw, a 87,2% wyrazato pozytywny stosunek
do uprawiania sportu.

6. Niskie nasilenie niekorzystnych zachowan
dotyczacych aktywnosci fizycznej stwierdzono u 86,8%
badanych, natomiast 16,0% uczniéw uwazato, ze
poswieca na aktywnos¢ fizyczng zbyt mato czasu.

7. Niski poziom wiedzy o zdrowotnych konsekwencjach
nadmiernej masy ciata stwierdzono u 66,9% uczniow,
a wysoki jedynie u 8,1%.

8. Wiek istotnie réznicowat poziom wiedzy
o konsekwencjach nadmiernej masy ciata. Starsi
uczniowie wykazywali wiekszg wiedze niz mtodsi.

9. Nadmierng mase ciata stwierdzono u 33,6% uczniéw,
w tym nadwage u 15,0%, a otytos¢ u 18,6% badanych.

10. Otytos¢ czesciej wystepowata u chtopcow (26,4%)
niz dziewczat (12,3%) oraz wsréd ucznidw w wieku
10-11 lat (24,7%) niz 12-14 lat (13,7%).

11. Umiejscowienie kontroli zdrowia byto istotnie
zwigzane z wybranymi zachowaniami zdrowotnymi
uczniow.

12. Kategoria masy ciata istotnie réznicowata
wewnetrzne umiejscowienie kontroli zdrowia oraz
przekonanie o wptywie innych osdb na zdrowie, nie

réznicowata natomiast istotnie nawykdw zywieniowych.

13. Mniejsza swiadomos¢ wptywu stylu zycia na rozwdj
chordb dietozaleznych wigzata sie z wiekszym
nasileniem nieprawidtowych nawykéw zywieniowych

i niekorzystnych zachowan dotyczacych aktywnosci
fizycznej.

Dostepne na: https://www.gov.pl/web/psse-swidwin/otylosc-wsrod-dzieci

2. Narodowy Program Zdrowia na lata 2021-2025 (Dz.U. 2021 poz. 642).
https://www.gov.pl/web/zdrowie/narodowy-program-zdrowial

REKOMENDACJE

1. Rekomenduje sie utrwalanie prawidtowych
nawykéw zywieniowych dzieci poprzez zapewnienie
regularnosci spozywania positkdw, ze szczegdlnym
uwzglednieniem codziennego $niadania.

2. Zaleca sie ograniczanie spozywania stodyczy i
podjadania miedzy positkami poprzez promowanie
wartosciowych produktéw spozywczych oraz
ksztattowanie swiadomych wyboréw zywieniowych.

3. Rekomenduje sie zapewnienie dzieciom
zréznicowanej i prawidtowo zbilansowanej diety, ze
szczegblnym uwzglednieniem spozycia warzyw,
owocow, ryb oraz sktadnikéw odzywczych
niezbednych do prawidtowego rozwoju.

4. Zaleca sie wspieranie codziennej aktywnosci
fizycznej dzieci, dostosowanej do ich wieku, mozli-
wosci i zainteresowan, oraz promowanie aktywnych
form spedzania czasu wolnego przy jednoczesnym
ograniczaniu zachowan siedzacych.

5. Rekomenduje sie intensyfikacje edukacji zdrowot-
nej w zakresie przyczyn i konsekwencji nadmiernej
masy ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem znacze-
nia prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizycznej
w profilaktyce chordb dietozaleznych.

6. Zaleca sie systematyczne monitorowanie rozwoju
fizycznego dzieci, obejmujgce pomiary wysokosci i
masy ciata oraz ocene BMI wedtug wartosci referen-
cyjnych wtasciwych dla wieku i pfci, a w przypadku
stwierdzenia nieprawidtowosci zaproponowanie
konsultacji z lekarzem/dietetykiem.

7. Rekomenduje sie wzmacnianie poczucia osobistej
odpowiedzialno$ci dzieci za zdrowie poprzez stopnio-
we angazowanie ich w podejmowanie decyzji
dotyczacych odzywiania, aktywnosci fizycznej i
innych zachowan zdrowotnych, odpowiednio do
wieku i mozliwosci rozwojowych.

8. Zaleca sie rozwijanie wspotpracy szkét z rodzicami

w zakresie edukacji zdrowotnej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem ksztattowania prawidtowych nawykdéw
zywieniowych, wspierania aktywnosci fizycznej oraz
profilaktyki nadwagi i otytosci.

9. Rekomenduje sie podejmowanie przez dyrekcje szkot
i nauczycieli systematycznych dziatan organizacyjnych

i edukacyjnych sprzyjajgcych ksztattowaniu
prozdrowotnego stylu zycia uczniéw, w tym tworzenie
warunkéw wspierajgcych prawidtowe odzywianie

i aktywnos¢ fizyczng.

10. Zaleca sie dostosowanie tresci i metod edukacji
zdrowotnej do wieku oraz poziomu wiedzy ucznidw,
ze szczegblnym uwzglednieniem miodszych dzieci,

u ktérych stwierdzono nizszg znajomos¢ konsekwencji
nadmiernej masy ciata.

11. Rekomenduje sie uwzglednienie w planowaniu
dziatan profilaktycznych zréznicowania wystepowania
nadwagi i otytosci w zaleznosci od wieku i ptci uczniow,
przy zapewnieniu wszystkim dzieciom dostepu do
odpowiedniej edukacji i wsparcia zdrowotnego.

12. Zaleca sie wykorzystanie wynikéw badan przez
wtadze Miasta Krosna oraz dyrekcje szkét do planowan-
ia i realizacji dziatan profilaktyczno-edukacyjnych,

a takze okresowego monitorowania zachowan
zdrowotnych i stanu odzywienia uczniow.




