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Materiały i metody. Badaniem objęto 551 uczniów. Badanie przeprowadzono na prze-
łomie lutego i marca 2021 roku w formie internetowej ankiety w programie Formularze 
Google. Wykorzystano kwestionariusz własnego autorstwa oraz Międzynarodowy Kwe-
stionariusz Aktywności Fizycznej IPAQ – wersja krótka. 
Wyniki. Prawie połowa badanych uczniów kilka razy w tygodniu jada słodycze. Ba-
dania wykazały, że płeć może istotnie różnicować nastolatków pod względem zacho-
wań zdrowotnych. Zdecydowanie więcej chłopców (7,9%) niż dziewcząt (3,1%) sięga 
po fast-foody kilka razy w tygodniu. Istotnie częściej ryby spożywają chłopcy. Istotnie 
więcej chłopców niż dziewcząt sięga po gazowane napoje kilka razy dziennie lub co-
dziennie. 
Wnioski. Ponad połowa (51%) uczniów wykazuje umiarkowany poziom aktywności fi -
zycznej, 34,1% – wysoki, zaś 14,9% – niski. Dziewczęta prezentują więcej zachowań 
prozdrowotnych oraz istotnie częściej niż chłopcy stosują dietę. Chłopcy spożywają istot-
nie mniej owoców niż dziewczęta. Pandemia COVID-19 ma wpływ na zmniejszenie się 
aktywności fi zycznej wśród uczniów.

Słowa kluczowe: uczniowie, zachowania zdrowotne, odżywianie, aktywność fi zyczna
 

Abstract
Introduction. Nutrition is one of the key elements of shaping health-promoting behavio-
urs. One of the most important health-promoting behaviours is physical activity, which 
brings numerous health benefi ts. Family plays a crucial role in forming health behaviours: 
the more health-promoting behaviours young people learn at home, the higher the chance 
is of them continuing these behaviours in their adult lives.
Aim. Researching the presence of health-promoting behaviours among middle and high 
school students.
Materials and method. 551 students participated in the research. The research was con-
ducted with the use of an online questionnaire in Google Forms. It was conducted in Fe-
bruary and March 2021. A questionnaire developed by the author was employed, as well as 
the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ – short version).
Results. Nearly half of the research participants ate sweets a few times a week. Rese-
arch has shown signifi cant differences in health behaviours between genders. Signifi cantly 
more boys (7.9%) than girls (3.1%) ate fast food a few times a week. Boys ate fi sh signi-
fi cantly more often. Signifi cantly more boys than girls consumed fi zzy drinks a few times 
a week or every day. 
Conclusions. Over half (51%) of the students were moderately physically active. 34.1% 
were highly physically active, and the physical activity of 14.9% is low. Girls showed 
more health-promoting behaviours than boys. Girls went on a diet signifi cantly more often 
than boys. Boys consumed signifi cantly less fruit than girls. The COVID-19 pandemic led 
to decrease in physical activity among students.

Keywords: students, health-promoting behaviours, nutrition, physical activity
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Wpro wadzenie

Odży wianie jest jednym z kluczowych elementów kształtowania zachowań prozdro-
wotnych ( Ciborowska,  Rudnicka, 2014). Młode osoby, które odżywiają się niezdro-
wo, stwarzają zagrożenie dla właściwego rozwoju swojego organizmu. Niezdrowe 
odżywianie nie tylko rzutuje na okres dojrzewania, lecz także wpływa na problemy 
pojawiające się w wieku dorosłym. Młodzież zaczyna eksperymentować ze sposobem 
odżywiania, mimo że często nie ma dostatecznej wiedzy żywieniowej. Po pierwsze, 
chce zmienić coś w swoim wyglądzie, po drugie – wpasować się we wzorce kreowa-
ne przez rówieśników oraz media. Nieprawidłowe odżywianie może mieć wpływ na 
występowanie chorób cywilizacyjnych, takich jak: otyłość, nadciśnienie tętnicze ( Bo-
chenek,  Grabowiec, 2013;  Sosińska,  Kowalik,  Kopański,  Brukwicka,  Wojciechow-
ska,  Furmanik, 2012;  Komorowska-Szczepańska,  Kaczmarska, 2017).

Bardzo ważnym zachowaniem prozdrowotnym jest codzienna aktywność fi zycz-
na, która niesie za sobą wiele korzyści. Wpływa ona na wskaźnik prawidłowej masy 
i gęstości kości, na utrzymanie odpowiedniej masy ciała i ciśnienia krwi oraz prawi-
dłowych wartości profi lu lipidowego krwi, pomaga w zapobieganiu rozwinięcia się 
cukrzycy typu II oraz insulinooporności. Aktywność fi zyczna istotnie wpływa na pracę 
mózgu, na proces zapamiętywania, poprawę wyników w nauce, rozwój funkcji po-
znawczych oraz na zdrowie psychiczne i lepsze ogólne samopoczucie (WHO, 2020).

Cel b adań

Celem badań była charakterystyka zachowań prozdrowotnych uczniów klas liceal-
nych. W badaniu skupiono się na takich zmiennych, jak: stosowanie specjalnej diety, 
spożywanie korzystnych (owoców i warzyw, ryb, wody) oraz niekorzystnych (napo-
jów gazowanych, żywności przetworzonej i słodyczy) dla zdrowia produktów. Po-
nadto sprawdzono poziom aktywności fi zycznej jako istotnego wskaźnika zachowań 
prozdrowotnych.

Mater iały i metody

Badan iem objęto 551 uczniów pierwszych, drugich, trzecich oraz czwartych klas liceal-
nych z dwóch losowo wybranych szkół na terenie miasta Wałbrzych. Grupa składała się 
z 322 dziewcząt i 229 chłopców. Wiek badanych zawierał się w przedziale 16–19 lat. 

Badanie przeprowadzono na przełomie lutego i marca 2021 roku w formie interne-
towej ankiety w programie Formularze Google. Wykorzystano kwestionariusz własnego 
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autorstwa oraz Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności Fizycznej IPAQ – wersję 
krótką. Analizę statystyczną wykonano przy użyciu pakietu Statistica ver. 13,1.

Badanie uzyskało aprobatę Komisji Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego we 
Wrocławiu Opinią Komisji Bioetycznej nr KB – 134/2021. 

Wyniki

Badając zachowania prozdrowotne adolescentów, skoncentrowano się na zachowa-
niach związanych z żywieniem oraz z aktywnością fi zyczną. Pierwszy obszar obej-
mował stosowanie specjalnej diety oraz spożywanie takich produktów, jak: owoce, 
warzywa, woda, gazowane napoje, posiłki typu fast-food, słodycze, ryby. Przy bada-
niu aktywności fi zycznej sprawdzano natomiast jej poziom (wysoki, umiarkowany, 
niski) oraz korelację poziomów aktywności z płcią i wiekiem. 

Stosowan ie diety 
Analizy wykazały, że częściej dietę stosują dziewczęta (30,1%) niż chłopcy (20,5%). 
Związek między płcią a stosowaniem diety jest istotny statystycznie (p = 0,01148).

Spożywan ie owoców
Chłopcy spożywają istotnie mniej owoców niż dziewczęta. Jednocześnie odse-
tek chłopców niespożywających owoców w ogóle (19,6%) jest istotnie wyższy niż 
dziewcząt (7,45%) (wykres 1). Wykazany został istotny statystycznie (p = 0,00119) 
związek w liczbie spożywanych porcji owoców.

Wykres  1. Liczba spożywanych porcji owoców wśród kobiet i mężczyzn. 
Źródło: Badania własne.
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Spożywanie warzyw
Najwięcej dziewcząt (32,3%) oraz chłopców (31,9%) zjada jedynie 1 porcję warzyw 
w ciągu dnia (wykres 2). Nie wykazano istotnego statystycznie związku między płcią 
a liczbą spożywanych porcji warzyw.

Wykres 2. Ilość spożywanych porcji warzyw wśród kobiet i mężczyzn. 
Źródło: Badania własne.

Woda
Najwyższy odsetek dziewcząt (30,1%) wypija 1–1,5 litra wody, przy czym najwyższy 
odsetek chłopców (27,1%) wypija 1,5–2 litry wody. Nie wykazano istotnego staty-
stycznie związku między ilością wypijanej wody a płcią.

Gazowane nap oje
Istotnie więcej chłopców niż dziewcząt sięga po gazowane napoje kilka razy dziennie 
lub codziennie. Aż 41,9% kobiet nie spożywa napojów gazowanych. Wykazany został 
istotny statystycznie (p = 0,00179) związek między częstością spożywanych napojów 
gazowanych a płcią.

Produkty niewymagające przygotowywania (fast-food)
Istotnie wię cej dziewcząt (22,1%) niż chłopców (16,2%) nie spożywa fast-foodów. 
Zdecydowanie więcej chłopców (7,9%) niż dziewcząt (3,1%) sięga po nie kilka razy 
w tygodniu (wykres 3). Wykazany został istotny statystycznie (p = 0,03708) związek 
między częstością spożywanych fast-foodów a płcią.
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Wykres 3. C zęstość spożywania fast-foodów wśród kobiet (n = 322) i mężczyzn 
(n = 229). 
Źródło: Badania własne.

Spożywanie sł odyczy
Prawie połowa badanych uczniów kilka razy w tygodniu jada słodycze. Codziennie 
sięga po nie 19,6% dziewcząt i 9,2% chłopców. Nie wykazano istotnego statystycz-
nie związku między płcią a ilością spożywanych słodyczy lub słonych przekąsek 
a płcią.

Spożywanie ry b
Istotnie częściej ryby spożywają chłopcy. Ponad połowa dziewcząt (50,9%) nie jada 
ryb (wykres 4). Wykazany został istotny statystycznie (p = 0,00484) związek w czę-
stości spożywanych tłustych ryb.

Wykres 4. C zęstość spożywania tłustych ryb wśród kobiet i mężczyzn. 
Źródło: Badania własne.
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Poziom aktywno ści fi zycznej
Ponad połowa badanych uczniów (51%) wykazywała umiarkowany poziom ak-
tywności fi zycznej, nieco mniej (34,1%) uczniów wykazywała wysoki poziom 
aktywności fi zycznej, najmniej uczniów (14,9%) wykazywało zaś niski poziom 
aktywności fi zycznej (wykres 5). Nie wykazano związku statystycznego między 
poziomem aktywności fi zycznej a płcią badanych uczniów. Nie wykazano również 
związku statystycznego między poziomem aktywności fi zycznej a wiekiem bada-
nych uczniów.

Wykres 5. Pro centowe zestawienie poziomu aktywności fi zycznej wśród uczniów. 
Źródło: Badania własne.

Dyskusja

Badania wykazały istotne różnice pomiędzy chłopcami a dziewczętami pod wzglę-
dem zachowań prozdrowotnych. Więcej dziewcząt (30,1%) niż chłopców (20,5%) 
stosuje specjalną dietę. Dziewczęta spożywają również mniejszą liczbę kilokalorii 
w ciągu dnia niż chłopcy. Może być to spowodowane tym, że dziewczęta częściej niż 
chłopcy stosują restrykcyjne diety, aby wpasować się we wciąż aktualny kanon bar-
dzo szczupłej sylwetki. W badaniach przeprowadzonych w 45 krajach przez Health 
Behaviour in School-aged Children polskie nastolatki zajęły pierwsze miejsce, mając 
najwyższy wskaźnik negatywnego postrzegania swojego ciała. Często postrzegały je 
jako „o wiele za grube”, co skłaniało je do rozpoczynania detoksów i niskokalorycz-
nych diet (Inchley,  Currie,  Budisavljevic i in., 2020).

Duży odsetek licealistów nie spożywa w ciągu dnia ani jednej porcji warzyw lub 
owoców. Rekomendację mówią o spożywaniu minimum pięciu porcji warzyw i owo-
ców, z czego warzyw powinno zjadać się więcej. Wiele młodzieży zjada zbyt mało 
warzyw i owoców. Znajduje to swoje potwierdzenie również w badaniach Anny  Bo-
chenek, w których zarówno więcej dziewcząt spożywa owoce i warzywa, jak i więk-
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szość młodzieży spożywa zbyt mało porcji warzyw i owoców w ciągu dnia ( Boche-
nek,  Grabowiec, 2013). 

Dziewczęta rzadziej piją gazowane napoje oraz rzadziej sięgają po fast-foody. Aż 
41,9% dziewcząt deklarowało, że w ogóle nie pija gazowanych napojów, natomiast 
aż 7,4% chłopców pije gazowane napoje codziennie. Chłopcy natomiast wypijają 
więcej wody mineralnej oraz częściej niż dziewczęta spożywają ryby. Ponad połowa 
badanych licealistów nie spożywa minimum dwóch litrów wody w ciągu dnia, co 
koresponduje z badaniami Katarzyny  Wencławek i współautorów, według których 
45% młodzieży również nie spożywało minimum dwóch litrów wody ( Wencławek, 
 Wojnowski, 2019).

To, że więcej dziewcząt niż chłopców deklaruje niejedzenie fast-foodów, może 
być spowodowane większą dbałością o własny wygląd przez dziewczęta niż chłop-
ców. W badaniach K.  Wencławek osób deklarujących niejedzenie fast-foodów było 
zdecydowanie mniej niż w naszym badaniu, bo jedynie 2%. Uzyskane wyniki wska-
zują na dalszą potrzebę prowadzenia akcji prozdrowotnych wśród młodzieży, ukazu-
jących negatywny wpływ wysoko przetworzonej żywności na zdrowie, w tym ryzyka 
rozwoju otyłości i chorób układu krążenia ( Wencławek,  Wojnowski, 2019).

Spożywanie słodyczy i słonych przekąsek w obu grupach jest bardzo zbliżone do 
siebie. Ponad połowa badanych uczniów spożywa słodycze lub słone przekąski kilka 
razy w tygodniu lub codziennie. W badaniach Zuzanny Chęcińskiej i współpracow-
ników jedynie 3% badanych spożywało słodycze codziennie, a kilka razy w tygodniu 
jedynie 4,7% badanych. Co ciekawe, w badaniach został ukazany związek z większą 
ilością spożywanych słodyczy przez młodzież mieszkającą w większych miastach 
( Chęcińska,  Krauss,  Hajduk,  Białecka-Grabarz, 2013).

Ponad połowa uczniów wykazała umiarkowany poziom aktywności fi zycznej. 
W porównaniu do badań przeprowadzonych przez Monikę Piątkowską (2012) osoby 
młode prezentowały umiarkowaną aktywność (na poziomie 42,8%), podobnie w bada-
niach Filipa Korpaka (2017) 41,8% młodzieży wykazywało aktywność umiarkowaną. 
Nieco mniej uczniów (34,1%) deklarowało wysoką aktywność fi zyczną. W badaniach 
M. Piątkowskiej takich badanych było 28,7% ( Piątkowska, 2012), a w badaniach F. 
Korpaka zdecydowanie więcej, bo aż 41,6% badanej młodzieży ( Korpak, 2017).

Niepokojącym faktem jest natomiast to, że aż 14,9% uczniów wykazywało ak-
tywność fi zyczną na poziomie niskim. W badaniach prowadzonych przez F. Korpaka 
był to jeszcze większy odsetek, bo 16,8% licealistów. W badaniu zaprezentowanym 
w naszym artykule odsetek osób o niskim wyniku aktywności fi zycznej mógł być 
spowodowany okresem, w którym było ono przeprowadzone, czyli okresem pandemii 
COVID-19. Ponad połowa badanych licealistów deklarowała, że w okresie ostatniego 
roku ich aktywność fi zyczna uległa zmniejszeniu. Co ciekawe, zdecydowanie więcej 
dziewcząt niż chłopców udzielało odwrotnej odpowiedzi.
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Zachowania zdrowotne powinny być pielęgnowane już od najmłodszych lat. 
W edukacji prozdrowotnej istotną rolę odgrywa rodzina. Szczególnie ważna jest po-
stawa rodziców, dziadków prezentujących prozdrowotny styl życia. Osoby młode, 
widząc przykład najbliższych prezentujących pozytywne zachowania zdrowotne, 
będę miały większą świadomość na temat ich wpływu na zdrowie. Dzięki przykłado-
wi płynącemu z rodziny młode osoby chętnej będą uczestniczyć w programach pro-
pagujących zdrowe odżywianie i wykonywanie aktywności fi zycznej. 

Wnioski

 – Poziom aktywności fi zycznej adolescentów można uznać za zadawalający – po-
nad połowa (51% ) uczniów wykazuje umiarkowany poziom aktywności fi zycz-
nej; 34,1% uczniów wykazuje aktywność fi zyczną wysoką. Niestety aż 14,9% 
uczniów wykazuje aktywność fi zyczną na poziomie niskim.

 – Dziewczęta prezentują więcej zachowań prozdrowotnych niż chłopcy.
 – Dziewczęta istotnie częściej stosują dietę niż chłopcy.
 – Chłopcy spożywają istotnie mniej owoców niż dziewczęta.
 – Pandemia COVID-19 mogła mieć wpływ na zmniejszenie się aktywności fi zycz-

nej wśród uczniów.
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