Czy wiesz co jesz?– analiza ankiety
Ankietę na temat sposobu odżywiania przeprowadzono wśród uczniów kl. V i VI szkoły podstawowej. Uczniowie anonimowo odpowiadali na 10 krótkich pytań. Badaniu poddanych zostało 103 uczniów (56 uczniów kl. VI i 47 uczniów kl. V).
Poniższa analiza przybliża nam poziom wiedzy, jaki posiadają nasi uczniowie na temat zdrowego sposobu odżywiania oraz ukazuje  jaki styl życia  prowadzą nasi uczniowie.
[image: image1.emf]Jaki jest Twój sposób odżywiania?
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Z wykresu wynika, że aż 80% naszych uczniów deklaruje iż sposób ich odżywiania jest wystarczająco zdrowy. Zapytani czym jest dla nich prawidłowe odżywianie ponad 90% odpowiedziało, że to dostarczanie organizmowi energii i składników odżywczych zapewniających zdrowie i prawidłowy rozwój. (

[image: image2]
60 % badanych uczniów słyszało, że akrylamid powstający przy produkcji chipsów jest substancją silnie toksyczną.
[image: image3.emf]Jakie składniki powinny znaleźć się w codziennej diecie?
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Uczniowie uważają, iż w codziennej diecie nie powinno zabraknąć żadnego składnika pokarmowego lecz najwięcej powinno być białka (i słusznie ().Ponadto uczniowie na pierwszym miejscu stawiają jako pełnowartościowe białko zwierzęce niż roślinne oraz uważają, że w razie konieczności można je swobodnie zamieniać.
[image: image4.emf]Jak często w ciągu dnia powinno się jeść?
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Niecałe 50% ankietowanych uczniów uważa, że powinno się jeść 4-5 razy dziennie o stałych porach pozostali uczniowie spożywają 3 posiłki dziennie lub kiedy poczują głód.

 [image: image5.emf]Jak wygląda Twoje pierwsze śniadanie?
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Prawie połowa ankietowanych uczniów spożywa zazwyczaj smaczne i zdrowe pierwsze śniadanie. Natomiast 20 % uczniów przyznaje, że nie ma czasu na zjedzenie śniadania w domu! (
[image: image6.emf]Drugie śniadanie w szkole
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Aż 85% ankietowanych uczniów zjada drugie śniadanie w szkole.  Są to zazwyczaj kanapki przygotowane w domu, jakiś owoc czy jogurt.  Prawie 7% uczniów przyznaje się , że nie spożywa drugiego śniadania! (
Podsumowanie:

Nasza szkolna ankieta „Czy wiesz co jesz?” przeprowadzona na populacji uczniów klas 5-6 pokazała jak uczniowie dbają o zdrowy styl odżywiania. Z analizy wynika, że wiedzą jakie składniki pokarmowe powinny znaleźć się w codziennej diecie. Oceniają  swój sposób odżywiania jako wystarczająco zdrowy i ponad połowa orientuje się, iż akrylamid powstający przy produkcji chipsów jest substancją silnie toksyczną. Cieszy fakt, że 85% dzieci je w szkole drugie śniadanie, niepokoi jednak przeszło 20 osobowa grupa, która nie spożywa pierwszego posiłku przed pójściem do szkoły .
W pytaniu otwartym dotyczącym organizacji drugiego śniadania dla koleżanek i kolegów, pojawiły się tylko zdrowe i smaczne propozycje np. kolorowe kanapki z pełnoziarnistego chleba, owoce a do picia nie cola czy pepsi lecz soki, herbata czy mleko! 

Mamy nadzieję ,że nasza ubiegłoroczna szkolna akcja „Chipsom powiedz nie” oraz artykuł o ważności drugiego śniadania przeznaczony dla rodziców i opiekunów przyczyniły się do większej świadomości i dbałości w podejściu do prawidłowego odżywiania.

Pamiętajmy: „Zdrowie to nie tylko brak choroby, lecz pełny dobrostan społeczny, psychiczny i biologiczny”. Wierzymy, że nasi uczniowie mogą osiągać poczucie dobrostanu między innymi poprzez elementy zdrowego sposobu odżywiania .

Dzieci, które nie spożywają pełnowartościowego posiłku:

· szybko się męczą,

· mają obniżoną sprawność i koordynację ruchową,

· są apatyczne lub nadpobudliwe,

· mają problemy z koncentracją uwagi, zapamiętywaniem,

· osiągają gorsze wyniki w nauce 

Dobre rady dla uczniów:
· nie wychodź z domu bez zjedzenia pierwszego śniadania
· zabierz ze sobą II śniadanie do szkoły

· pilnuj ilości posiłków (4-5 razy dziennie)

· podstawą Twojego jadłospisu powinny być  pokarmy pochodzenia roślinnego

(pokarmy zbożowe, warzywa, owoce, ryż, makaron, kaszę, ciemny chleb)

· nie zapominaj o nisko tłuszczowych nabiałach, chudym mięsie i fasoli

· unikaj pokarmów bogatych w tłuszcz i cukier

· mięso, ryby i drób są głównym źródłem żelaza, cynku i witaminy B
· jeśli nie jesz produktów zwierzęcych, upewnij się, że spożywasz odpowiednią ilość witaminy B 12, wapnia, cynku z innych źródeł
· pamiętaj, młodzież ma zwiększone zapotrzebowanie na wapń
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Czy słyszałeś że akrylamid w chipsach jest rakotwórczy? 
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