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Drugie sSniadanie dzieci w wieku wczesnoszkolnym
jako element zachowan zdrowotnych zwigzanych
z odzywianiem
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Wstep

Sposob odzywiania dzieci to wazny sktadnik zachowan zdrowotnych ze
wzgledu na ich zwiazek z chorobami przewleklymi i jako$cia zycia. Istotne jest
ustalenie zdrowych wzorcow i preferencji zywieniowych we wezesnym wieku,
poniewaz maja tendencj¢ do utrzymywania si¢ w dorostym zyciu, ponadto wy-
niki badan wskazuja, ze wiele chorob przewleklych ma swoje korzenie we
wczesnych latach zycia dziecka.

W dziecinstwie ksztattuja sig nawyki zywieniowe, po pigtnastym roku zycia
ulegaja one juz tylko niewielkim modyfikacjom. Witasciwe zywienie jest warun-
kiem prawidlowego rozwoju dziecka we wszystkich sferach, wplywa na rozwoj
biologiczny, budowe, skiad i rozmiary ciala, stan zdrowia, przyspieszenie badz
op6znienie chordb degeneracyjnych i dlugos$¢ sprawnego zycia. Rezultaty nie-
wlasciwego zywienia w dziecinstwie sa widoczne czgsto dopiero po uptywie
wielu lat. Ponad pig¢dziesiat zespolow chorobowych moze rozwijaé sig¢ na sku-
tek wadliwego zywienia, dlatego nazywane sa chorobami dieto zaleznymi'. Juz

' Zob. Styl zZycia a zdrowie, red. A. Ostrowska, Warszawa 1999; L. Wadotowska, Przyczyny za-

burzen zdrowia o podfozu zZywieniowym na swiecie, [w:] Zywienie cztowieka a zdrowie publicz-
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wsrod dzieci 1 mlodziezy coraz czgsciej obserwuje si¢ szereg dolegliwosci psy-
chofizycznych, takich jak: stany ostabienia, szybkie meczenie sig, przewlekte
bole glowy, stany niezytowe gornych drog oddechowych, wigksza niz dawniej
sktonnos$¢ do zazigbien, alergii, zaburzen metabolicznych, choroba nowotworo-
wa, wrzodowa, otylo$é, cukrzyca, alergie, niektore zaburzenia psychiczne’.
Schorzenia te, zwane réwniez cywilizacyjnymi, zbieraja zniwo szczegdlnie
w krajach rozwinietych, a na ogét sa wynikiem ,,samobodjczych stylow zycia™.

Uwzgledniajac powyzsze przestanki oraz fakt, ze edukacja zywieniowa jest
czescia edukacji zdrowotnej, do ktorej realizacji zobligowana jest kazda szkota
migdzy innymi podstawa programowa, a takze analizujac sposob odzywiania si¢
dzieci® i wystepowania chordb dietozaleznych, zbadano jakosci drugich éniadan
spozywanych przez uczniéw klas 0°—III. Artykul poswigcony jest jakosciowej
ocenie drugiego $niadania uczniéw edukacji wczesnoszkolnej i dzieci szeécio-
letnich uczgszczajacych do oddzialow przedszkolnych w szkole. Wskazuje on
rowniez najczesciej spozywane przez badanych produkty oraz bledy popetniane
w zakresie komponowania drugiego $niadania.

Zachowania zdrowotne i ich znaczenie dla zdrowia czlowieka
Styl zycia to czynnik decydujacy w 50% o zdrowiu. Na styl zycia cztowieka

sktadaja si¢ zachowania zdrowotne, ktorych skutki moga by¢ negatywne lub po-
zytywne®. Dlatego tez mowi si¢ o zachowaniach prozdrowotnych, opartych na

ne, red. J. Gawecki, W. Roszkowski, Warszawa 2009; 1. Bialokoz-Kalinowska i wsp., Ocena
stanu odzywienia dzieci w wieku wczesnoszkolnym z regionu Podlasia, ,,Pediatria Wspotczesna.
Gastroenterologia, Hepatologia i Zywienie Dziecka” 2007, 9(2); 1. Baczyk i wsp., Analiza na-
wykow zywieniowych dzieci miejskich w wieku 10—12 lat z wojewodztwa wielkopolskiego, ,,Pe-
diatria Wspétczesna. Gastroenterologia, Hepatologia i Zywienie Dziecka” 2010, 12(3), s. 113—
116; J. Jeszka, A. Kottajtis-Dotowy, Planowanie Zywienia, [w:] Podstawy nauki o Zywieniu.
Zywienie czlowieka, red. J. Gawecki, L. Hryniewiecki, Warszawa 2007; W. Szotowa, Praktycz-
ne wskazowki do prawidlowego zywienia w réznych okresach zycia. Zywienie niemowlqt i dzie-
ci, [w:] Zywienie cztowieka zdrowego i chorego, red. J. Hasik, J. Gawecki, Warszawa 2007.
C.W. Korczak, Profilaktyka i edukacja prozdrowotna miodziezy w XXI wieku, ,,Zdrowie Pu-
bliczne” 2001, nr 1, s. 71; J. Szymborski, J. Didkowska, Nowotwory ztosliwe u dzieci i mltodzie-
zy w Polsce, [w:] Zachorowalnos¢ i umieralnos¢ na nowotwory a sytuacja demograficzna Pol-
ski, Warszawa 2014; Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania, red. B. Wojty-
niak, P. Gorynski, Warszawa 2016, http://www.sdgs.pl/wp-content/uploads/2017/06/sytuacja-
zdrowotna-ludnosci-w-polsce-2016-s.pdf [dostgp: 12.03.2018].

E.P. Eckholm, Czlowiek i srodowisko. Ekologiczne przestanki dobrobytu i zdrowia, Warszawa
1980, s. 272.

Zdrowie i zachowania zdrowotne miodziezy szkolnej w Polsce na tle wybranych uwarunkowan
socjodemograficznych. Wyniki badarn HBSC 2014, red. J. Mazur, Warszawa 2014.

Klasa ,,0” to popularna nazwa oddziatéw przedszkolnych istniejacych w szkotach.

A. Gniazdowski, Zachowania zdrowotne, Zagadnienia teoretyczne, proba charakterystyki za-
chowan zdrowotnych spoteczenstwa polskiego, 1.6dz 1990, s. 9-22.
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celowych dziataniach zwroconych w strong zdrowia, i eliminacji zachowan an-
tyzdrowtnych, zagrazajacych zdrowiu.

Zdaniem A. Ostrowskiej wazny jest stan §wiadomosci jednostki i celowos¢
dziatan, podejmowanych dla utrwalenia lub podnoszenia potencjalu zdrowia
niezaleznie od ich skuteczno$ci’. Zachowania zdrowotne lub zachowanie ukie-
runkowane na zdrowie (health behaviour, health directed behaviour), to

Kazde dziatanie swiadomie podjete przez jednostke, niezaleznie od jej faktycznego i po-

strzeganego stanu zdrowia, w celu promowania, ochrony i zachowania zdrowia, bez

wzgledu na to, czy jest ono skuteczne, czy tez nie. Nie w kazdym przypadku zachowanie
zwiazane ze zdrowiem jest zachowaniem zdrowotnym. By dziatanie mogto by¢ okreslo-

ne tym mianem, musi wystgpowac element swiadomego podejmowania decyzji co do je-
2o orientacji na zdrowie®.

Efekty tych dziatlan moga przynosi¢ szkodg lub pozytek. Dla 1. Heszen-
Niejodek zachowania zdrowotne to wszelkie formy aktywnosci celowej ukie-
runkowanej na zdrowie’.

Istnieje wiele réznic w pojmowaniu zachowan zdrowotnych, jednak we
wszystkich definicjach podkresla si¢, ze sa to swiadome wybory zachowan spo-
$rod wielu alternatywnych, majacych korzystny lub niekorzystny wplyw na
zdrowie. K. Puchalski, analizujac czynniki spoteczno-kulturowe, medyczne
i behawioralne, dokonat przegladu definicji pojecia zachowan zwiazanych ze
zdrowiem'’. Stworzyt rowniez ogélna definicje zachowan zdrowotnych, w ktorej
probuje potaczy¢ takie pojecia, jak: kultura zdrowotna, potrzeby zdrowotne oraz
swiadomos$¢ zdrowotna. Autor okreéla zachowania zdrowotne jako

wybrane przez obserwatora lub (i) podmiot, dziatania, zachowania (lub typ zachowan),
ktére na gruncie pewnego systemu wiedzy (np. przekonan potocznych, danej koncepcji
naukowej, ideologii spotecznej itp.) pozostaja w istotnym, okreslonym w przyjetej opcji
zwiazku ze zdrowiem ujmowanym w znaczeniu ustalonym w systemie wiedzy'.

Zestawienie zachowan zwiazanych ze zdrowiem jest zréznicowane i nie ma
zgodnosci co do tego, jaka powinna by¢ ich hierarchia waznos$ci. Jest ona kon-
struowana przez ekspertow, ktorzy wybieraja sposréd zachowan zdrowotnych te,
ktore maja potwierdzona naukowo skuteczno$¢ w ochronie zdrowia ludzi. Lista
dziatan stosowanych przez jednostke jest natomiast zalezna przede wszystkim

A. Ostrowska, dz. cyt., s. 28.

Z. Stonska, M. Misiuna, Promocja zdrowia. Stownik podstawowych terminéw, Warszawa 1993,

s. 52.

I. Heszen-Niejodek, Psychologia zdrowia jako dziedzina badan i zastosowan praktycznych,

[w:] Psychologia zdrowia, red. 1. Heszen-Niejodek, H. S¢k, Warszawa 1997; 1. Heszen-Nie-

jodek, Podmiotowe uwarunkowania zachowan promujacych zdrowie, Warszawa 2000, s. 16-17.

19 K. Puchalski, Zachowania zwiqzane ze zdrowiem jako przedmiot nauk socjologicznych. Uwagi
wokot pojecia, [w:] Zachowania zdrowotne. Zagadnienia teoretyczne, proba charakterystyki
zachowan zdrowotnych spoteczenstwa polskiego, red. A. Gniazdowski, £6dz 1990, s. 23-57.

1 Tamze, s. 56.

8
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od poziomu jej wiedzy i $wiadomosci zdrowotnej. Mildred Blaxter bierze pod
uwage cztery klasyczne zachowania zwiazane ze zdrowiem: diete, aktywnos$¢ fi-
zyczna, palenie tytoniu i picie alkoholu. Lista ta jest dotychczas najlepiej udo-
kumentowana zarowno przez badania epidemiologiczne, jak i laboratoryjne,
prowadzone na zwierze¢tach, pokrywa si¢ takze z koncepcja prozdrowotnego sty-
lu zycia, lansowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Obecnie w wigkszo-
$ci dokumentdéw zwiazanych z tym zagadnieniem wymienia si¢ takze sposob ra-
dzenia sobie z problemami zyciowymi, np. ze stresem'”.

Drugie Sniadanie — wazny element zachowan zdrowotnych dzieci

Odzywianie to najistotniejszy element zachowan zdrowotnych, wplywajacy
na stan zdrowia czlowieka od momentu jego poczegcia do starosci. Wihasciwe od-
zywianie warunkuje utrzymanie dobrego stanu zdrowia oraz jest konieczne dla
prawidlowego rozwoju fizycznego i psychicznego, dostarcza wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw do budowy tkanek i narzadéw, rekompensuje zuzywanq
energie, zwicksza odporno$é organizmu, zapobiega prochnicy zebow'. Zywie-
nie wptywa na rozwoj biologiczny, budowe, sktad i rozmiary ciala, stan zdrowia,
przyspieszenie lub opdznienie choréb degeneracyjnych i dlugosé sprawnego zy-
cia. Prawidtowe zywienie to nie tylko odpowiednia ilo$¢ pozywienia i czgstotli-
wosC jego przyjmowania, ale przede wszystkim warto$¢ odzywcza konsumowa-
nych pokarmoéw. Dieta powinna by¢ urozmaicona, sktadajaca si¢ z roznorodnych
produktow w odpowiednich iloSciach i zapewniaé pokrycie potrzeb zywienio-
wych organizmu. Dzieci, ktore nie spozywaja pelnowartoSciowego positku,
szybko si¢ mecza, maja obnizong sprawnos¢ i koordynacje ruchowa, sa apatycz-
ne lub nadpobudliwe, maja problemy z koncentracja i zapamigtywaniem, osiaga-
ja gorsze wyniki w nauce'*. Niedobory niektérych witamin kompleksu B i zelaza
wplywaja na nieprawidlowe dziatanie uktadu nerwowego. Ma to wplyw na
funkcjonowanie dziecka w domu i szkole'

Regularne i wartosciowe positki, w tym drugie $niadanie w szkole, sa istot-
nym elementem prawidtowego zywienia. Systematyczne spozywania positkow
co 3—4 godziny jest szczegdlnie wazne dla dzieci, aby mogty si¢ dobrze rozwijaé

12 A, Ostrowska, dz. cyt., s. 35.

13 H. Rafalski, Zywnosé, zywienie, odzywianie, [w:] Medycyna zapobiegawcza i $rodowiskowa,
red. Z. Jethon, A. Grzybowski, Warszawa 2000, s. 164; S. Carroll, T. Smith, Jak Zy¢ zdrowo,
Warszawa 1996; M. Czerwionka-Szaflarska, Zywienie dzieci zdrowych, [w:] Pediatria, red.
K. Kubicka, W. Kawalec, Warszawa 1999, s. 34-39.

4 J. Charzewska, P. Bergman, K. Kaczanowski, H. Piechaczek, Otvlosé¢ epidemiq XXI wieku,
Warszawie 2006; A. Mazur, Dynamika i czynniki ryzyka wystepowania nadwagi i otylosci
u dzieci w wieku szkolnym, Rzeszow 2009.

1> B. Woynarowska, A. Oblacinska, Wspoine drugie sniadanie w szkole. Poradnik dla dyrektoréw
i pracownikow szkol oraz rodzicow, Warszawa 2014, s. 10-12.
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i sprosta¢ wymaganiom szkoly'®. Zbyt dlugie przerwy w jedzeniu powoduja
spadek glukozy we krwi, co skutkuje uposledzeniem funkcji komoérek mozgu
i wpltywa na funkcjonowania catego organizmu. W konsekwencji dziecko nie
moze skupi¢ si¢ na nauce, ma zaburzona zdolnos$¢ koncentracji i czas reakcji na
bodzce'”. Uczucie glodu powoduje bole brzucha, glowy, ostabienie ma wpltyw
rowniez na pogorszenie relacji spotecznych. Wywotuje lub nasila ono odczucie
nieprzyjemnych emocji. Tratnie ujat to A. Maslow:

Wszystkie umiejgtnosci stuza zaspokojeniu glodu, a ich organizacja jest niemal calkowi-
cie zdeterminowana przez ten jeden cel. Receptory i efektory, inteligencja, pamig¢, na-
wyki — to wszystko moze by¢ teraz okre§lone jako narzedzia do zaspokajania glodu.
Umiejetnosci nie przydatne do tego celu zostaja uspione lub schodza na dalszy plan. Pra-
gnienie tworzenia poezji, chg¢ nabycia samochodu [...], pragnienie kupna nowej pary

butow — w skrajnym przypadku zostaja zapomniane lub staja si¢ sprawami o drugorzed-

. 18
nym znaczeniu .

Zatem glodne dziecko nie mysli o niczym innym poza jedzeniem. Ponadto
wystegpowanie uczucia gtodu powoduje zwigkszenie apetytu na stodkie i thuste
produkty, co moze prowadzi¢ do dodatniego bilansu energetycznego, a w jego
nastgpstwie do odktadania si¢ nadmiaru tkanki thuszczowej i powstawania nad-
wagi lub otylosci'. W konsekwencji wptywa to na zdrowie fizyczne, spoteczne
1 emocjonalne dziecka oraz na obnizenie poczucia wtasnej wartosci.

Jedzenie i bezpieczenstwo to podstawowe potrzeby nie tyko dzieci, ale kaz-
dego cztowieka. Tylko dziecko z zaspokojonymi potrzebami moze prawidtowo
si¢ rozwija¢ we wszystkich obszarach. Niezaspokojonym potrzebom towarzysza
nieprzyjemne emocje, zaspokojone potrzeby daja uczucie przyjemnos$ci, zado-
wolenia i radosci. Aby dziecko moglo si¢ uczy¢ i samorealizowac, whasnie tak
musi sie czud.

Zatem wazne jest pierwsze $niadanie, ktére powinno by¢ zjedzone w pierw-
szej godzinie po wstaniu. Jego wartos¢ powinna stanowi¢ 25-30% dziennego
zapotrzebowania energetycznego (okoto 500—800kcal). Nalezy jednak pamigtac,
ze dzieci w roznym wieku maja rézne zapotrzebowanie energetyczne i nastola-
tek potrzebuje bardziej pozywnego i kalorycznego $niadania. Zapotrzebowanie
energetyczne jest zalezne réwniez od aktywnosci fizycznej dziecka. Natomiast

16 Tamze, s. 10-12.

A. Hoyland, L. Dye, CL. Lawton, 4 systematic review of the effect of breakfast on the cognitive
performance of children and adolescents, ,Nutrition Research Reviews” 2009, No 22, pp. 220—
243.  https://www.cambridge.org/core/services/aop-cambridge-core/content/view/82FE2D456
F27AB7FBB1BC58BB146D1A8/S0954422409990175a.pdf/systematic_review_of the effect
of breakfast on the cognitive performance of children and adolescents.pdf; M. Komo-
rowska, Wplyw diety na funkcjonowanie poznawcze u dzieci, ,,Remedium” 2010, nr 10, s. 6-7.
A. Maslow, Motywacja i osobowos¢, Warszawa 2009, s. 64.

K. Wolnicka, Regularne spozywanie positkow, pojadanie miedzy positkami, [w:] Zasady pra-
widtowego zZywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazowki dotyczqce zdrowego stylu Zycia, red.
M. Jarosz, Warszawa 2008, s. 45-52.
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drugie $niadanie ma pokrywac od 5 do 10% dziennego zapotrzebowania energe-
tycznego. Positek ten powinien by¢ pelnowartosciowy i dostarczaé wszystkich
sktadnikow odzywczych, ma zawiera¢ weglowodany, biatka, warzywa i owoce.
Aby nie zubaza¢ wartosci odzywczej, nalezy unikaé¢ grupowania w jednym po-
sitku produktéw tylko z jednej grupy. Bardzo wazne jest nie tylko to, co dziecko
je na drugie $niadanie, ale rOwniez to, co pije. Najbardziej pozadana jest woda
mineralna, ktéra dostarcza wielu sktadnikow mineralnych, a takze wyptukuje
toksyny z organizmu.

Spozywanie drugiego $niadania w szkole poza walorami odzywczymi dla
organizmu ma dobre strony dla ksztattowania zasad kulturalnego jedzenia posil-
ku. Wspdlne konsumowanie drugiego $niadania wplywa rdwniez na tworzenie
si¢ pozytywnych relacji z rowiesnikami i nauczycielami.

Z. badan nad jakoScia drugiego Sniadania najmlodszych uczniow

Celem badan byla jako$ciowa ocena drugiego $niadania uczniéw edukacji
wczesnoszkolnej, wskazanie najczgsciej spozywanych produktow oraz popet-
nianych bledéw w zakresie komponowania tego positku. Badania przeprowa-
dzono w lutym 2018 roku w czterech celowo wybranych czgstochowskich szko-
tach podstawowych. Byly to te same placowki, w ktorych autorka przeprowadzi-
ta podobne badania w roku 2001°°. Badaniami objeto 164 uczniéw z klas 0—III
w wieku od 6 do 10 lat. W badaniach wykorzystano wywiad zbiorowy i arkusz
obserwacji, wedtug ktorego dane zbierali wychowawcy klas. Arkusz zawierat 18
pozycji, dotyczacych produktow spozywanych przez uczniéw w ciagu kolejnych
pigciu dni. List¢ produktow ustalona na podstawie wczesniejszych badan i ob-
serwacji pokarméw spozywanych przez dzieci w czasie drugiego $niadania.

W celu poznania opinii nauczycieli na temat jako$ci odzywiania si¢ uczniéw
podczas drugiego $niadania wykorzystano réwniez wywiad grupowy, zwany fo-
kusowym®'. W marcu 2018 roku przeprowadzono wywiad zintegrowany z 10
nauczycielami edukacji wezesnoszkolnej i przedszkolnej, ktorzy zbierali dane do
badan. Pytania dotyczyly oceny sposobu odzywiania si¢ uczniow w czasie dru-
giego $niadania i tendencji zmian na przestrzeni 10 lat. Moderatorem dyskusji
byta autorka badan, ktéra merytorycznie kierowata rozmowa oraz kontrolowata
interakcje zachodzace migdzy cztonkami grupy.

Z wywiadu z nauczycielami uzyskano informacjg, ze ich zdaniem poprawita
si¢ jako$¢ spozywanych przez uczniow produktéw na drugic $niadanie i mniej
jest ucznidw, ktoérzy nie nosza do szkoty $niadania. W ich opinii dzieci jedza
wigcej warzyw i owocoOw oraz wigcej uczniow pije wode. Wszyscy nauczyciele
zwracali uwagg na fakt, ze edukacja zywieniowa przynosi pozytywne efekty,

2 A. Leszez-Krysiak, Drugie $niadanie w szkole, ,,Lider” 2002, nr 11, s. 19-21.
2l Zob. K. Rubacha, Metodologia badan nad edukacjq, Warszawa 2008, s. 147-148.
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jednak musi by¢ systematyczna. Pedagodzy zauwazaja, ze po zajgciach na temat
prawidlowego odzywiania dzieci przez okoto tydzien, dwa zwracaja uwage na
produkty, ktére jedza. W opinii nauczycieli dzieci maja wiedz¢ na temat prawi-
dlowej diety i1 spozywanie jakich produktow jest korzystne dla ich zdrowia. Nie-
stety, preferencje smakowe dzieci sa zalezne od sposobu odzywiania i przyzwy-
czajen rodzicow. Dzieci, nasladujac rodzicéw, nabieraja przekonania, ze sa to
prawidlowe wzorce zywieniowe. Jedna z nauczycielek zwrocita uwage na pro-
blem uzywania stodyczy i jedzenia typu fast-food jako bardzo czgstej formy na-
grody, stosowanej przez rodzicéw, co potwierdzita reszta rozmowcow.

Pozytywnie postrzegaja nauczyciele likwidacje sklepikow z niezdrowa zyw-
noscia. Uwazaja, ze brak mozliwosci zakupu drugiego $niadania w szkole zmo-
bilizowat rodzicéw do przygotowywania go w domu zamiast dawania dzieciom
pienigdzy, co wczesniej bylo czgsto praktyka.

Nauczyciele zauwazaja rowniez zle nawyki zywieniowe uczniéw podczas
wycieczek 1 wyj$¢ do kina, teatru. Panuje wérdd rodzicow powszechne przeko-
nanie o potrzebie zabierania niezdrowych przekasek i stodyczy. Wyjscie do kina
bardzo czgsto jest nicodzownie zwiazane z zakupem przez dzieci popcornu
i stodkich napojow gazowanych. Jest to swoista kultura bycia mtodych widzow
w kinie, akceptowana i modelowana przez rodzicow. Przeprowadzony wywiad
z nauczycielami byt bardzo cennym zrédlem wielu informacji na temat przy-
zwyczajen zywieniowych najmlodszych uczniéw i1 wskazat potrzeb¢ modyfika-
cji szkolnej edukacji zdrowotnej.

Wyniki badan wykazaty, ze drugiego $niadania nie przynosi do szkoty 4%
badanych. Uczniowie z klas II i III czgéciej nie maja $niadania niz dzieci z klas 0
i L. Istotne jest, ze w szkotach, w ktérych prowadzano badania, nie byto sklepi-
kow szkolnych, wigc dzieci nie mogty kupi¢ zadnych produktéw na drugie $nia-
danie. Z badan naukowych wynika, Ze istnieje zwiazek migdzy spozywaniem
$niadania a srodowiskiem rodzinnym dziecka. Nieregularne spozywanie produk-
tow $niadaniowych jest czestsze w przypadku rodzin odtwarzanych i samotnych
rodzicow?*. Na ogét wynika to z braku czasu na przygotowanie positku.

Tygodniowa analiza jakosciowa jadtospisu dzieci wykazata (tabela 1), ze
24% badanych najczgsciej spozywa kanapki z wedlina, 22% kanapki z zottym
serem, 12% tych spozywanych kanapek zawierato warzywa, a tylko 8% kanapek
przynoszonych przez ucznidow byto z ciemnego pieczywa. Inne kanapki (zawie-
rajace pasztety, ser topiony, dzem) mialo 10% badanych. Znaczny odsetek
(12%) ucznidw przynosi na drugie $niadanie drozdzowki. W sktad drugiego
$niadania rzadko wchodza warzywa, przynosi je tylko 10% badanych; za niskie
nalezy uzna¢ réwniez spozycie owocow, ktore je 24% uczniow. Wysoki jest
udziat stodyczy w drugim $niadaniu uczniéw, 26% spozywa na drugie $niadanie

2 KA. Levin, J. Kirby, Irregular breakfast consumption in adolescence and the family environ-
ment: underlying causes by family structure, ,,Appetite” 2012, 59(1), pp. 63-70; https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22446725.
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batony, cukierki i rogale typu chipicao. Im uczniowie starsi, tym czg$ciej jedza
na drugie $niadanie stodycze (42% trzecioklasistow). We wszystkich badanych
grupach ci sami uczniowie w klasie (3%) jedza chipsy na drugie $niadanie.

Bardzo zle przedstawia si¢ kwestia picia napojow przez uczniow, tylko po-
lowa badanych przynosi do szkoty picie, z czego 28% badanych pije wode, 12%
czarng herbate. Tymczasem juz lekkie odwodnienie skutkuje uczuciem zameg-
czenia, gorsza koncentracja i1 drazliwos$cia dziecka. We wszystkich badanych
szkotach nie bylo dostepu do wody pitnej, poza woda z kranu. W dwoch szko-
fach byta herbata, ale z wywiadu z nauczycielami i dzie¢émi wynikato, ze jest
niesmaczna i nie schodza do stotowki, aby z niej skorzystac.

Tabela 1. Rodzaje spozywanych produktdw w ciagu tygodnia” na drugie $niadanic przez bada-
nych z poszczegélnych klas N=164

Klasa 0 Klasa I Klasa I1 Klasa III Razem
Rodzaj spozywanych N=24 N=30 N=64 N=46 N=164
produktéw

N | % | N|% | N|%|N|%]|N]|%
1. |Kanapka z wedlina 44 [1833| 11,6 |38,67| 13,8 [21,56| 10,2 [22,17| 40 (24,39
2. |Kanapka z z6ttym serem| 4,6 [19,17| 8.4 [28,00| 13,8 [21,56| 10 |21,74| 36,8 |22,44
3. |Kanapka z warzywami | 4,6 |19,17| 5 [16,67| 44 | 6,88 | 5 [10,87| 19 11,59
4. |K. z ciemnego pieczywa| 5,4 |22,50| 2,8 | 9,33 | 46 |7,19| 0,2 [ 043 | 13 | 7,93
5. |Inne kanapki 12 |500( 22 [733] 6 |938] 66 14,35 16 |9,76
6. |Serki, jogurty 0 [000] 0 [000] 04 [063]| 1,8 (39122134
7. |Buika z Nutella 0 [000 0 000 1 |[156] 0 [000] 1 |06l
8. [Bulki stodkie i paczki | 4,6 |19,17] 3.4 [11,33| 58 | 9,06 | 6,6 |14,35] 20,4 [12,44
9. |Rogale typu chipicao 46 [19,17| 08 {267 | 1,8 [ 281 | 2,4 |522| 9,6 | 5,85
10. |Chipsy 0 [000| 0 [000]28 43822 [478] 5 |3.05
11.|Warzywa 56 (2333 82 (27,33] 32 |500] 0 |000]| 17 [1037
12.|0woce 54 (22,50| 13 [43,33] 142 [22,19] 7 [1522] 39,6 |24,15
13.|Soki 26 110,83 5 |1667| 7,8 [12,19] 8 [17,39] 23,4 (14,27
14. i"dk‘e“ap‘”e BAZOWA 1 18 17,50 | 1.8 | 6,00 6.2 |9,69| 3 |652]12.8]7.80
15. E;)rtzcze, batony, cu- 1 s ¢ 154 17| 7.8 [26,00] 11 |17,19] 82 17,83 32.8 |20,00
16.|Woda 1,2 | 5,00 [ 10,6 35,33] 23,8 [37,19] 11 |23,91] 46,6 (28,41
17.|Woda smakowa 0 [0,00] 0,2 031 | 44 [9,57]| 4,6 | 2,80
18. |Herbata 0 |0,00| 1,2 |4,00]144 (2250 4 |8,70] 19,6 |11,95
19. |Nie ma $niadania 0 [000] 0 [000] 34 53136 (78] 7 |427

" w tabeli podano $redni wynik z pigeiu dni obserwacji

Zrodto: obliczenia wlasne na podstawie analizy wynikow badan uczniow.
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Dzieci w klasie ,,0” miaty zapewniona herbate do drugiego $niadania. Jednak
czarna herbata nie jest napojem zalecanym, poniewaz zawiera kofeing oraz tani-
ng, zmniejszajaca wchlanianie zelaza, poza tym dzieci na ogoét pija herbate sto-
dzona, co tez jest zjawiskiem niekorzystnym. Polecane sq herbatki ziotowe, zie-
lone i owocowe bez dodatku cukru oraz napoje mleczne™.

Reasumujac, potowa badanych pije bardzo mato i w ciagu okoto 5 godzin
pobytu w szkole wypijaja srednio od 300 ml do 500 ml napoju, a druga potowa
badanych nic — co potwierdzaja obserwacje nauczycieli. Woda pelni w organi-
zmie bardzo wazna rolg, jest rozpuszczalnikiem i $rodkiem transportu wielu
sktadnikow, usuwa szkodliwe produkty przemiany materii. Jest niezbedna do
prawidlowego przebiegu proceséw trawienia, termoregulacji, pracy mozgu,
zwilza blony §luzowe, stawy i galki oczne, stanowi strukturg i czg$¢ wszystkich
tkanek. Zapotrzebowanie organizmu na wodg zalezy migdzy innymi od aktyw-
nosci fizycznej, temperatury otoczenia. Dzieci w wieku od 7 do 9 lat powinny
spozywaé 1900 ml, a starsze dzieci wiecej*.

Na drugie $niadanie pojedynczy uczniowie spozywali serki homogenizowa-
ne i jogurty pitne. Tak maty udziat mleka oraz przetworéw mlecznych w diecie
dzieci jest zjawiskiem niekorzystnym. Brak lub mate ilosci mleka i produktow
mlecznych w diecie $niadaniowej prowadzi do niedoboréw wapnia, co skutkuje
ostabieniem uktadu kostnego, uzgbienia, niesprawnoscia migsni, uktadu nerwo-
wego i sercowo-naczyniowego oraz zaburzeniami krzepnigcia krwi®.

Porownujac aktualne wyniki badan z badaniami z przed 17 lat, przeprowa-
dzonymi przez autorke®® w tych samych placowkach, stwierdzono, ze zmniejszyt
si¢ 0 7% odsetek dzieci nie spozywajacych drugiego $niadania. W 2001 z posréd
291 badanych nie miato $niadania 11% uczniéw. Ponadto zauwazono niewielki
wzrost spozycia kanapek z ciemnego pieczywa z 0,5% (2001) do 7,9% (2018).
Poza tym wyniki badan dotyczace spozycia réznego rodzaju kanapek, stodyczy,
chipsow i innych produktow sg zblizone.

Podobne wyniki dotyczace jakosci spozywanych produktow na drugie $nia-
danie uzyskano, badajac 174 ucznidow w wieku od 10 do 13 lat z dwoch war-
szawskich szkot”’. W tych badaniach réwniez ustalono, ze uczniowie spozywaja

2 Zasady prawidlowego zywienia dzieci i mlodziezy oraz wskazowki dotyczqce zdrowego stylu

zycia, oprac. zbiorowe, red. M. Jarosz, Warszawa 2008, s. 122—127; https://wiemcojem.um.

warszawa.pl/sites/default/files/publikacje/zasady zywienia.pdf.

Tamze.

W. Szotowa, Praktyczne wskazowki do prawidlowego zywienia w réznych okresach zycia. Zy-

wienie niemowlqt i dzieci, [w:] Zywienie czlowieka zdrowego i chorego, red. J. Hasik, J. Ga-

wecki, Warszawa 2007.

%A, Leszcz-Krysiak, dz. cyt., s. 19-21.

27 B. Sicinska, B. Kucharska, E. Michota-Katulska, M. Zegan, Sniadanie uczniéw szkot podsta-
wowych — ocena jakosciowa, ,Pielggniarstwo Polskie” 2015, nr 3 (57). http://www.
pielegniarstwo.ump.edu.pl/uploads/2015/3/273 3 57 2015.pdf.
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mato warzyw, owocoéw i odpowiednich napojow. Ponadto wilaczaja do $niadania
produkty cukiernicze i stodycze®.

Podsumowanie i wnioski

Analiza jakoSciowa drugiego $niadania wykazala, ze nie spelnia ono kryte-
riow petnowartosciowego positku. Podstawa drugiego $niadania uczniéw w kla-
sach O-III sa kanapki, na ogoét z wedling 1 zottym serem. Btedem w kompono-
waniu drugiego $niadania jest znikomy udziat pieczywa razowego i pelnoziarni-
stego, brak przetworéw mlecznych oraz mata czestotliwos$¢ spozywania warzyw
1 owocow. Niepokojacy jest fakt, ze co drugie dziecko zjada na $niadanie stody-
cze i inne stodkie przekaski badz pije napoje gazowane. Istotny problem stanowi
nawodnienie badanych uczniow, tylko polowa z nich przynosi do szkoty picie.
Najczesciej spozywanym napojem jest woda i stodzona czarna herbata.

Przytoczone tu wyniki badan pozwalaja na ukazanie ogdlnych tendencji
zmian w sposobie odzywiania dzieci w wieku wezesnoszkolnym. Istnieje jednak
potrzeba poglebionych badan, ktére pozwola na monitorowanie stanu odzywia-
nia dzieci i zapobieganie chorobom dietozaleznym. Niewtasciwe odzywianie
wplywa na wzrastajacg czestotliwos¢ wystgpowania otylosci u dzieci i mtodzie-
zy w calej Europie i wystgpowanie cukrzycy typu II, co jest stosunkowo nowym
zjawiskiem. Sprzyja mu wspoélczesny styl Zycia, charakteryzujacy si¢ nieustanng
pogonia za czasem, nowos$ciami, nowymi wrazeniami, sukcesem, ktory powodu-
je, ze wszystko staramy si¢ robi¢ szybko — réwniez je$¢. Wptywa na to takze
spozywanie produktéw typu ,,junk food” (jedzenie z mata wartoscia odzywcza)
i ,fast food”, ,zabijaczy” gtodu: ciastek, batondw, hamburgerow, hot-dogdw itp.”

Prawidlowe zywienie w dobie wszechobecnej reklamy jest bardzo trudne.
Reklamowane produkty sa na ogoél wysoko przetworzone o niskiej wartosci od-
zywczej, bogate w cukry proste i tluszcze nasycone, co sprzyja powstawaniu
nadwagi i otytosci’’. Jedzenie tych produktow jest modne, czgsto posiadaja do-
datkowe gadzety w formie zabawek, naklejek, co jeszcze bardziej zwigksza
atrakcyjnos¢ reklamowanej zywnosci.

Zatem istnieje potrzeba systematycznej i nowoczesnej, w sensie prakseolo-
gicznym, edukacji zywieniowej zaré6wno uczniow, jak i rodzicoéw. Szkota to
drugie po rodzinie miejsce, w ktorym ksztaltuje si¢ kultura zdrowotna dzieci
i mtodziezy. Zdrowie i edukacja sa ze soba §cisle zwigzane i od siebie zalezne.

2 Tamze.

¥ 7. Melosik, McDonald's, tozsamosé, zdrowie, [w:] Promocja zdrowia. Konteksty spoleczno-
kulturowe, red. M.D. Glowacka, Poznan 2000, s. 308-341.

30 A. Mazur, I. Szymanik, P. Matusik i wsp. Rola reklam i mediéw w powstawaniu otylosci
u dzieci i miodziezy, ,Endokrynologia. Otylo$¢. Zaburzenia Przemiany Materii” 2006, 2(1),
s. 18-21.
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Z opracowanego przez M. Shurcke’a i C. de Paz Nieviesa modelu zwiazku mig-
dzy zdrowiem a edukacja wynika, ze odpowiedni stan zdrowia determinuje
w duzej mierze osiagniccia i sukcesy edukacyjne. Lepsze zdrowie umozliwia
lepsza edukacj¢. Edukacja natomiast pomaga uzyskaé¢ ludziom wiedzg i umiejgt-
nosci dbania o zdrowie®'.

Celem edukacji zdrowotnej jest ksztaltowanie osobowosci dbajacej o zdro-
wie, rozwijanie umiejetnosci zyciowych poprawiajacych jakosé zycia poprzez
oddziatywanie na potrzeby i motywy, postawy, wiadomosci 1 przekonania, na-
wyki i przyzwyczajenia oraz umiejetnosci i sprawnosci’>. Jest to ostatni moment,
kiedy wychowanie zdrowotne moze by¢ skuteczne. Pdzniejsza modyfikacja za-
chowan i postaw moze by¢ bardzo trudna i nietrwata. Aby edukacja zdrowotna
byta efektywna i ksztaltowala pozadane zachowania zdrowotne, musi by¢ sys-
tematyczna i roztozona w czasie, odbywac si¢ w warunkach umozliwiajacych in-
ternalizacje wartosci i norm postgpowania zwiazanych ze zdrowiem™.
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The second breakfast of children in early school age as an
element of health related behaviors connected with nutrition

Summary

The nutrition of children is an important component of health behaviors because of their relation-
ship to chronic diseases and quality of life. It is important to establish healthy eating patterns and
nutritional preferences at an early age because they tend to persist in adulthood. In addition, the
results of scientific research indicate that many chronic diseases have their roots in childhood.

The article presents an analysis of the results of own research devoted to the qualitative assess-
ment of the second breakfast at the school of early school education students. It also indicates the
products most frequently consumed by the tested people and errors made in composing a second
breakfast.

Keywords: health behaviors, second breakfast of children in early school age, nutrition, health ed-
ucation.



