Problematyka zZywieniowa mlodziezy szkolnej

Wprowadzenie

Dzieci 1 mlodziez szkolna naleza do grupy spolecznej, najbardziej narazonej na
negatywne skutki nieodpowiedniego odzywiania oraz braku edukacji skierowanej na tg
tematyke. Zywno$¢ odgrywa znaczaca role w procesie rozwoju czlowieka. Na
poszczegbdlnych jej etapach, jakos$¢ 1 1lo$¢ sktadnikow odzywcezych zawartych w spozywanym
pokarmie decyduje o prawidlowym rozwoju mlodego organizmu. Nieprawidlowe
zbilansowanie diety matki bedacej w cigzy, dziecka w czasie intensywnego wzrostu po
urodzeniu czy okresie adolescencji, doprowadzi¢ moze do zaburzen wszelkiego rodzaju
zarOwno fizycznych jak 1 psychicznych mogacych stanowi¢ przyczyne w trudnosciach w
nauce w zyciu szkolnym miodego czlowieka oraz w zyciu dorostym predysponowaé o
powstaniu chordb okreslanych mianem cywilizacyjnych.

Otylos$¢ stanowi jedna z najszczesciej wystepujacych chorob XXI wieku. Szacuje sig,
ze obecnie na calym S$wiecie jest, co najmniej 300mIn ludzi z otyloScia, a ta liczba nadal
roénie.! Zmiany cywilizacyjne doprowadzity do gruntownych zmian stylu zycia cztowieka,
m.in.: niekorzystna zmiana nawykow zywieniowych oraz zaprzestanie aktywnosci fizycznej
na poczet pracy siedzacej. Nadwaga 1 otylos¢ stanowig wspdiczesne realne zagrozenie
zdrowia calej populacji ludnosci, gdyz predysponuja choroby uktadu krazenia, miazdzyce,
nadci$nienie, nowotwory i in.”

Niepokojacym faktem jest rOwniez to, ze dzieci 1 mlodziez stanowia coraz wigksza
liczbe 0sob, ktérych omawiany problem dotyka, dlatego tak wazna jest edukacja zywieniowa
prowadzona w placowka wychowawczych w ramach profilaktyki zdrowotne;.

Szczegbdlng grupa dzieci, mlodziezy wymagajaca szerszego spojrzenia, jest mlodziez z
uposledzeniem umystowym. Uposledzenie umystowe wedtug K. Kirejczyk jest to:

. (...) nizszy od przecigtnego poziom funkcjonowania intelektualnego o charakterze
globalnym wraz z zaburzeniami w zakresie dojrzewania, uczenia sig¢ przystosowania
spotecznego, spowodowany przez czynniki genetyczne i egzogenne na podlozu wzglednie
trwatych zmian w osrodkowym ukladzie nerwowym.”

Tab.1 Kliniczny podziat uposledzenia umystowego

Uposledzenie umyslowe lekkie Uposledzenie umyslowe
umiarkowane, znaczne, glebokie

Iloraz inteligencji >50 <50
Wiek w chwili ujawnienia Szkolny Niemowlgcy, przedszkolny
Zmiany organiczne w OUN Najczegsciej brak U wiekszoS$ci

Korelacja miedzy inteligencjg 0,5 0
rodzicow
Uwarunkowanie Wieloczynnikowe Jednoczynnikowe
Wplyw statusu Znaczny Niewielki

psychospolecznego rodziny
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Osoby z uposledzeniem lekkim umystowym charakteryzuja si¢ ré6znymi cechami w
zaleznosci od postawionego kryterium. Najczegsciej pod wzgledem wygladu zewngtrznego




jednostki te nie rdznig si¢ niczym od swoich réwiesnikdw w normie intelektualnej. Roznice te
zaznaczaja si¢ wyraznie pod wzgledem rozwoju intelektualnego, gdzie zachodzi znaczna
rozbieznos$¢. Dzieci 1 mlodziez maja problemy z myS$leniem abstrakcyjnym, trudnosci w
nauczania wynikaja z mniejszej mozliwosci skupienia uwagi oraz innych cech.

Najistotniejszg rzeczg, jesli chodzi o odzywianie dzieci z trudnosciami intelektualnymi
stanowi ich temperament i charakter, ktory determinuje oraz intensyfikuje znaczg czes$¢
zachowan niekorzystnych. U o0s0b tych zauwaza si¢ znacza labilno§¢ emocjonalna,
impulsywnos¢, lek, zaburzenia w postrzeganiu swojego wizerunku oraz niskg samooceng.
Powaznym problemem jest rdéwniez nieumiejetnos¢ wyrazania indywidualnego
zapotrzebowania zywieniowego oraz panowania nad popgdami. Czynniki te inicjujace
zaburzenia odzywiania s3 zblizone do normalnej mlodziezy w Srodowisku szkolnym,
jednakze ze wzgledu na nasilone determinanty niezalezne od oséb z uposledzeniem oraz
okolicznosci spoteczne 1 socjalne, nasilajgce dany problem s3 oni o wiele bardziej
narazeni.(podatni)?

Bledy zZywieniowe miodziezy

Sposob odzywiania mlodych ludzi znacznie odbiega od norm wymaganych w danym
przedziale wiekowym dotyczacych zapotrzebowania energetycznego oraz zbilansowania
sktadnikow odzywczych. Znaczacym problemem osob dojrzewajacych jest nadwyzka energii
lub zbyt mata ilo$¢ energii pochodzacej z zywnosci. Z tych dwdch, najbardziej dostrzegalng
zmiang spoleczng jest wzrost w populacji, mtodziezy dotknigtej problemem nadwagi 1
otylosci.

Podstawowymi btedami zywieniowymi, ktére sa bagatelizowane na przestrzeni lat
zarOwno w domu rodzinnym jak 1 w szkole, a majagcymi bezposredni wptyw na wystepowanie
powstania nadwagi oraz otylosci® sa:

Brak nawyku spozywania $niadan,

Mata ilo$¢ positkow, nieregularnos¢ positkow,

Zbyt duza kalorycznos$¢ positkoéw,

Duza ilos$¢ thuszczu zwierzecego oraz cukrow prostych w diecie,
Jedzenie w biegu, stres,

Brak aktywnosci fizycznej

Wymienione wyzej bledy zywieniowe, utrwalone w czasie adolescencji przyczynia si¢ do
negatywnych skutkow zdrowotnych w zyciu dorostym.

Najbardziej powszechnym problemem milodziezy jest brak nawyku spoZywania
sniadania oraz zbyt mala ilos¢ positkow w ciaggu dnia oraz ich regularnosé. Spozywanie
$niadanie powinno by¢ pierwsza podstawowa czynno$cig przed wyjSciem do szkoty.
Wykazano, iz spozywanie $niadania codziennie wptywa pozytywnie na koncentracj¢ oraz
wydolno$¢ umystowa, fizyczng. Spozywanie §niadania reguluje¢ gospodarke weglowodanowa,
zapewniajac nam odpowiednig podaz energii, pozwalajgca na sprawniejsze dziatanie podczas
prac umystowych czy sitowych. Jednocze$nie pozwala organizmowi sprawniej wydatkowac
energi¢ spozytg w pozostalych positkach nie wymuszajac magazynowania w postaci tluszczu
odktadanego w organizmie.

Kolejng istotng sprawg jest ilos¢ positkOw oraz ich regularnos¢. Dzieci 1 mtodziez, ale
rowniez dorosli powinni dziennie spozywaé 5 positkow dziennie: pierwsze najwazniejsze
$niadanie zjadane w domu, II $niadanie zabierane do szkoty, obiad, podwieczorek oraz




kolacja, co najmniej 3 godziny przed snem. Wykazano, iz ilo$¢ zjadanych positkow koreluje z
BMI (body mass index — stosunek masy ciata do wzrostu?) tj. im mniejsza liczba positkow
spozywana w ciggu dnia przez miodziez szkolna tym wicksza warto$¢ wskaznika BMI, czyli
wicksza masa ciala.” Wynika z tego jednoznacznie, ze zjadanie 5 positkow dziennie z
zachowaniem odpowiednich przerw tj. 3-4 godzin powoduj¢ pozytywne oddziatywanie na
gospodarke energetyczng organizmu, minimalizujgc znacznie w podzniejszym okresie
problemy z nadmiarem masy ciafa.

Podjadanie, czyli zjadanie produktow spozywczych obfitujgcymi najczescie] w
produkty wysokoprzetworzone, wysokotluszczowe oraz z duza iloscig cukrow
prostych(stodyczy, fast foodow, lodow, chipséw, paluszkow 1 innych) pomigdzy gtdéwnymi
podstawowymi positkami jest kolejnym punktem wymagajagcym omdwienia.

Milodziez szkolna stajaca si¢ coraz bardziej niezalezna, podejmujaca samodzielne
decyzje, staje si¢ odpowiedzialna za swoje zachowania, rowniez zywieniowe. Niedostateczna
wiedza oraz niewyksztalcenie zdolnosci podejmowania prawidtowych wyborow przyczynia
si¢ do nieumiarkowanego spozywania nieodpowiedniej pod wzgledem jakosciowym i
loSciowym zywnosci. Energia dostarczona z owych produktow spozywczych przyczyni si¢
do krotkotrwatego zaspokojenia glodu bez dostarczenia substancji odzywczych potrzebnych
miodemu organizmowi do prawidtowego funkcjonowania.

Brak $niadania, wywotuje uczucie glodu, ktore zaspokajane jest ,,$mieciowym”
jedzeniem”. Krotkotrwata syto$¢, szybko znika, co powoduje¢ zjedzenie obfitej kolacji.
Utrwalajac ten cykl, mobilizujemy organizm do magazynowania energii w postaci tluszczu 1
rozwoju nadwagi 1 otylosci. Pamigta¢ nalezy, ze ostatni posilek w ciggu dnia nalezy
spozywaé, co najmniej 3 godziny przed snem. Podawany posilek powinien by¢ maty
objetosciowo 1 lekkostrawny.

wSport to zdrowie”- to stwierdzenie w skrdcie obrazuje role aktywnosci fizycznej na
nasze zdrowie. Niepodwazalny jest fakt, iz aktywno$¢ fizyczna wspomaga nasz organizm w
zachowaniu witalnos$ci pod wieloma wzgledami. Modziez uczgszczajaca do szkot niechetnie
uczgszeza na zaj¢cia z wychowania fizycznego, ze wzgledu na brak checi lub schematyczne
podejscie nauczyciela do przedmiotu. Problem ten wcigz narasta, bo miodziez nie chce si¢
rusza¢. Zmieniajacy si¢ styl zycia, spowodowal, ze wigkszo$¢ czasu siedzimy nie wykonujac
wyczerpujacej pracy fizycznej. Przyczynia si¢ to do problemow z kregostupem, nadwagi,
otylo$ci, mniejsza wydolnoscig fizyczng a nawet moze doprowadzi¢ do depresji lub
uzaleznienia np. gry komputerowe.

Istotne jest by na etapie szkolnym priorytetem dziatan prozdrowotnych bylo
zaangazowanie rodzicow, szkol do propagowania aktywnosci fizycznej. Dzigki tym
wspolnym dziataniom mtodziez dostrzeze pozytywne aspekty aktywnosci ruchowej, nauczy
si¢ zdrowej rywalizacji (zasad fairplay), jednocze$nie zwigkszajac swoja wydolnos¢ fizyczna,
co daje w rezultacie lepsza koncentracje oraz pami¢¢. Ruch dziata profilaktycznie w wielu
chorobach tj. choroby ukfadu krazenia, osteoporoze, nadci$nienie oraz wspominana nadwaga i
otylos¢. Uprawianie sportu przyczynig si¢ roéwniez do polepszenia relacji migdzy ludzkich,
adaptacji psychospotecznej, zanikania barier (Igk, alienacja).

Podsumowanie

Ze wzgledu na zwigkszone zagrozenie mtodziezy szkolnej uposledzonej w stopniu
lekkim niezbedna jest systematyczna oraz skierowana na edukacje zywieniowa praca
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nauczyciela — wychowawcy. Konieczne rOwniez staje si¢ zatrudnienie specjalisty dietetyka,
aby ten mogt sprawnie 1 efektywnie interweniowac oraz szerzy¢ prozdrowotny styl zycia, co 1
tak jest utrudnione ze wzgledu na charakterystyke osob uposledzonych. Efekty wynikajace z
interdyscyplinarnej wspoipracy moga przynies¢ wiele korzysci dla ucznidéw oraz dla grona
pedagogicznego. Uczniowie beda bardziej efektywnie przyswaja¢ wiedze, beda sprawniejsi
bardziej wydolni pod wzgledem fizycznym oraz psychicznym.

Artykut stworzony we wspolpracy z dietetykiem
Agnieszka Waldoch



