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DIAGNOZA - WRZESIEN 2015 ROK

Test wiedzy dla rodzicow dotyczacy znajomosci zasad zdrowego zywienia.

Rodzice ucznidéw klas :

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
120,00 Rodzi
oqazice 100%
100,00
80,00 2
M 3a
% 60,00
W 4a
1000 26,14% ™ 5a
23,86% 2614% 0 oo 0 e
20,00 - 13,64% 15,91%
] I . B RAZEM
2a 3a 4a 5a 6a  RAZEM
klasy

1. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?

a) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
b) dostarcza niezbednych skladnikéw odzywczych 98%
C) przynosi wiele przyjemnosci
d) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 1 0 0 0 1
b 21 21 18 12 14 86
c 0 1 0 0 0 1
d 0 0 0 0 0 0




Pytanie 1, odpowiedz - b

100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

1b

,2

4 24,4{0 24,410 20,910 13M
2a 3a 4da 5a 6

klasy

d

RAZEM

B RAZEM

2. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywa¢ positki?

a) dwa razy dziennie

b) trzy razy dziennie

C) cztery- pieé razy dziennie 86 %

d) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

e) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

f) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0
b 3 12
c 18 19 18 9 12 76
d 0
e 0
f 0

Pytanie 2, odpowiedz - c




2cC

100,00 b
80,00 1 2a
60,00 - 3a
% 4a
40,00 1
5a
20,00 -
23,69% 25 23,69% 8 I 15,7 6a
T T T T T T W RAZEM

2a 3a 4da 5a 6a RAZEM
klasy

3. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkéw o stalych porach?
a) bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspolnym positku
b) bo przewéd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych
porach 92 %
¢) bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku
d) bo taki jest zwyczaj

€) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 1 2 2 1 0 6
b 20 21 15 11 14 81
c 0 0
d
e 0 0

Pytanie 3, odpowiedz - b




100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

3b

1 B RAZEM

24,710 25)9;0 18’5;50 ]3,3@—]-712 6a
2a 3a 4da 5a 6

a  RAZEM
klasy

4. Dla kogo nalezy przygotowaé najwieksza porcje na talerzu?

a) drwal, goérnik i inne osoby ciezko pracujace fizycznie 85 %

b) ludzie starsi, juz nie pracujgcy

¢) dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujacy ,za biurkiem”

d) dziecii mtodziez

€) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 16 22 16 11 10 75
b 0 0 0 0 0 0
c 0 0 0 0 1 1
q 2 1 1 1 2 7
e 3 0 1 0 1 5

Pytanie 4, odpowiedz - a




4a
100,00 A
80,00 A 2a
60,00 - 3a
% 4da
40,00 A
5a
20,00 7 29,33%
21,33% “ 72 H° 21,33 6’£;|33 ba
- T T T T T T W RAZEM
2a 3a 4da 5a 6a RAZEM
klasy

5. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarméw ?

a) szybkie tempo jedzenia
b) doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 98 %
C) popijanie ptynem

d) nie wiem

2a 3a da 5a 6a RAZEM
0 0 0 0 0 0

20 23 18 12 13 86

o O |T D

Pytanie 5, odpowiedz - b




100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

5b

1 B RAZEM

23’2{0 26,7iu 20,9;@ 3,9' ’1 6a
2a 3a 4da 5a 6

a  RAZEM
klasy

6. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku
fizycznym?
a) kawa z cukrem lub mocna herbata
b) napoje gazowane, typu cola, oranzada
c) niegazowana woda mineralna 100 %
d) rodzaj napoju nie ma znaczenia
€) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
0 0 0 0 0 0
0
21 23 18 12 14 88

o | |0 |T |©

Pytanie 6, odpowiedz - ¢




100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

(Yo

2a 3a 4da 5a 6

klasy

d

RAZEM

1 B RAZEM

7. Dlaczego wiekszos¢ warzyw i owocoéw nalezy jes¢ na surowo?

a)

surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 99 %

b) bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku

c) bo surowe sg najsmaczniejsze
d) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 20 23 18 12 14 87
b 0
c 0
q 1

Pytanie 7, odpowiedz - a




8. Jak wptywa cukier na zdrowie?

100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

7a

22,9{0 26'410 zo,sla 4,3,-75@3
2a 3a 4da 5a 6

klasy

RAZEM

B RAZEM

a) korzystnie, bo zapobiega nadci$nieniu
b) niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby -
c) cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast
d) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 1 0 0 0 1
b 21 22 18 11 14 86
c 0 0 0 0 0 0
d

Pytanie 8, odpowiedz - b




100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

8b

i

24,410 25,510 20}9;{0 g{,J.ﬁ,ll
2a 3a 4da 5a 6

a RAZEM

klasy

1 B RAZEM

9. Dlaczego powinno sie ograniczaé spozycie soli?

a) duza ilos¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebow i sprzyja
powstawaniu préchnicy
b) nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej
ilosci wody w organizmie 91 %
¢) nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu
d) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 1 1 0 1 3
b 19 21 16 11 13 80
c 0 0
q 1

Pytanie 9, odpowiedz - b
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100,00
80,00
60,00

%
40,00

20,00

9b

1 B RAZEM

23}7’2026,210 ZD;I 334}_16,2 6a
2a 3a 4da 5a 6

a  RAZEM
klasy

10. Ktére produkty sg bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?

a) produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany,
biate pieczywo)
b) produkty z grubego przemialu, mato oczyszczone (pieczywo
razowe, brazowy ryz) 90 %
c) bez znaczenia dla zdrowia
d) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 3 0 1 1 5
b 19 19 17 11 13 79
c 1 0 0 0
q 1 1

Pytanie 10, odpowiedz - b
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100,00 A
80,00 A 2a
60,00 - 3a
% 4da

40,00 A
5a

20,00 A
24,0Iu 24,010 21,510 3’gl 16,4 6a

- T T T T T T B RAZEM
2a 3a 4da 5a 6a RAZEM
klasy

11. Ktére produkty zle wpltywajg na zdrowie i zachowanie cziowieka? (wybierz
dowolng liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

a) kakao 6 %

b) papierosy 87 %
c) kawa 55 %

d) herbata 6 %

e) alkohol 99 %

f) narkotyki 100 %

g) herbatki ziotowe 0 %
h) nie wiem 0 %

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 3 0 0 0 2 5
b 18 23 12 14 10 77
c 10 12 7 10 48
q 1 1 1 5
e 20 23 18 12 14 87
f 21 23 18 12 14 88
g 0 0 0 0 0 0
h 0 0 0 0 0 0

Pytanie 11, odpowiedz - b

12




11b

100,00
80,00 L m2a
60,00 " 3a
% W 4a
40,00
W 5a
2000 17 2o 2 - 6a
_ ; r T B RAZEM
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
klasy
Pytanie 11, odpowiedz - ¢
11c
100,00
80,00 m2a
60,00 ¥ 3a
% m4a
40,00
™ 5a
20,00
4 2 4 | ] 63
- T T T T W RAZEM
2a 3a 4da 5a 6a RAZEM
klasy

Pytanie 11, odpowiedz - e
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11le

100,00
80,00 m2a
60,00 M 3a
% W 4a
40,00
®5a
20,00 ) 6 ‘ " 6a
- : : : B RAZEM
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klasy
Pytanie 11, odpowiedz - f
100,00
80,00 m2a
60,00 M 3a
% W 4a
40,00
®5a
20,00 (2 6 ‘ " 6a
- : : : B RAZEM
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3a da 5a
klasy
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DIAGNOZA - WRZESIEN 2015 ROK

Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikow szkotydotyczacy znajomosci zasad
zdrowego zywienia.

1. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?
a) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
b) dostarcza niezbednych skfadnikow odzywczych 100 %
C) przynosi wiele przyjemnosci
d) nie wiem

nauczyciele
a 0
b 34
c
d

0
0

2. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywa¢ positki?

a) dwa razy dziennie

b) trzy razy dziennie

C) cztery- pieé razy dziennie 100 %

d) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

e) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

f) nie wiem
nauczyciele
a 0
b 0
C 34
d 0
e 0
f 0

3. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkow o stalych porach?
a) bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspdolinym positku
b) bo przewéd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych
porach 100%
c) bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku
d) bo taki jest zwyczaj

e) nie wiem

nauczyciele
a 0
b 34
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4. Dla kogo nalezy przygotowaé najwieksza porcje na talerzu?
a) drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujace fizycznie 94 %
b) ludzie starsi, juz nie pracujgcy
¢) dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujgcy ,za biurkiem”
d) dziecii mtodziez
€) nie wiem

nauczyciele
32
0
0
2
e 0

5. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarméw ?

o0 |T|D

a) szybkie tempo jedzenia

b) doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 100 %
C) popijanie ptynem

d) nie wiem

nauczyciele
0
34
0
0

o0 ||

6. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku
fizycznym?
a) kawa z cukrem lub mocna herbata
b) napoje gazowane, typu cola, oranzada
c) niegazowanawoda mineralna 100 %
d) rodzaj napoju nie ma znaczenia

e) nie wiem

nauczyciele
0
0
34
0
0

D0 |T|D
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7. Dlaczego wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy je$é na surowo?

a) surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 100 %

b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)

a)
b)

c)
d)

bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
bo surowe sg najsmaczniejsze

nie wiem

nauczyciele
34
0
0
0

o0 |T|o

8. Jak wptywa cukier na zdrowie?

korzystnie, bo zapobiega nadci$nieniu
niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby 100 %
cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast

wiem

nauczyciele
0
34
0
0

o0 ||

9. Dlaczego powinno sie ogranicza¢ spozycie soli?

duza ilo§¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zeboéw i sprzyja
powstawaniu prochnicy

nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej
ilosci wody w organizmie 100 %

nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu

nie wiem

nauczyciele
0
34
0
0

Q0 T\
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10. Ktére produkty sg bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?

a)

b)

c)

produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany,
biate pieczywo)

produkty z grubego przemialu, mato oczyszczone (pieczywo
razowe, bragzowy ryz) 99 %

bez znaczenia dla zdrowia

nie wiem

nauczyciele
1
33
0
0

o0 (T

11. Ktére produkty zle wplywaja na zdrowie i zachowanie czlowieka? (wybierz

dowolng liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)
h)

kakao

papierosy

kawa

herbata

alkohol

narkotyki

herbatki ziotowe

nie wiem

nauczyciele

a 1
b 34
c 8
d 1
e 34
f 34
d 0
h 0
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DIAGNOZA - WRZESIEN 2015 ROK

Test wiedzy dla uczniéw klas 2-3dotyczacy znajomosci zasad zdrowego

zywienia.

2a 3a RAZEM

24 21 45

1. W jaki sposéb nalezy jes¢ jabtko?

a) ze skorka 78%
b) z cukrem
c) pokrojone w plasterki

2a 3a RAZEM
a 18 17 35
b 1 0 1
Cc 5 4 9
2. Ktory positek jest najwazniejszy dla dziecka?
a) kolacja
b) $niadanie 84 %
c) podwieczorek
2a 3a RAZEM
a 4 0 4
b 18 20 38
C 2 1 3
3. Czy prawidtowe odzywianie jest konieczne dla zdrowia?
a) tak, jest podstawg zdrowia 100 %
b) nie jest wazne
c) wazne, ale tylko przed wakacjami
2a 3a RAZEM
a 24 21 45
b 0 0 0
c 0 0 0

4. Jak czesto powinnismy jes¢ warzywa i owoce?

a) Codziennie 100 %
b) co drugg sobote
c) razna tydzien

19




2a 3a RAZEM
a 24 20 44
b 0 0 0
C 0 1 1

5. Co to jest zdrowy styl zycia?

a) state odchudzanie sie
b) racjonalne odzywianie oraz dbatos¢ o codzienng aktywnos¢ fizyczng 89 %
c) codzienny wypoczynek przed telewizorem

2a 3a RAZEM
a 2 2 4
b 21 19 40
C 1 0 1

6. Co robisz zanim zjesz warzywo lub owoc?

a) stodzisz albo dodajesz ketchup
b) doktadnie myjesz pod biezacg woda 91 %
c) wycierasz Sciereczkg

2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 21 20 41
c 3 1 4
7. Jaki jest najzdrowszy napdj dla dziecka?
a) colai sprite
b) stodki napdj w kartoniku
c) woda 87 %
2a 3a RAZEM
a 2 1 3
b 2 1 3
c 20 19 39
8. lle positkdow dziennie powinno si¢ jes¢?
a) 4 -5 positkow 82 %
b) 2 positki
c) 12 positkow
2a 3a RAZEM
a 18 19 37
b 2 2 4
C 4 0 4
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9. Chcesz by¢ szczuply, wiec jesz satate, bo:

10.

11.

12.

a) to najmniej kaloryczne warzywo, a w dodatku zawiera mnéstwo witamin 91 %

b) tadnie wyglada
c) jest zielona

2a 3a RAZEM
a 23 18 41
b 0 0 0
c 1 3 4
Gdzie znajdziemy catg game sktadnikéw mineralnych i witamin?
a) w hot-dogu
b) w stodyczach
c) w warzywach i owocach 100 %
2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 0 0 0
c 24 21 45
lle wody dziennie powinno wypija¢ dziecko w wieku szkolnym?
a) ok. 2 litréw 67 %
b) ok. 5 litréw
c) jedng szklanke
2a 3a RAZEM
a 18 12 30
b 2 3 5
c 4 6 10
Zeby cztowiek byt zdrowy, potrzebuije:
a) wielu kolegow
b) zdrowej zywnosci 100 %
c) napojow alkoholowych
2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 24 21 45
c 0 0 0
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DIAGNOZA - WRZESIEN 2015 ROK

Test wiedzy dla uczniéw klas 4-6 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego

zywienia.

4a

5a

6a RAZEM

13

19

14 46

1. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?

a) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
b) dostarcza niezbednych skifadnikéw odzywczych 83 %

C) przynosi wiele przyjemnosci
d) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 2 1 1 4
b 10 16 12 38
c 0 3
d
Pytanie 1, odpowiedz - b
120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00
42,10% m5a
31 580
40,00 26,32% 1 m6a
20,00 . l B RAZEM
4a 5a 6a RAZEM
klasy

2. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac positki?

a) dwa razy dziennie

b) trzy razy dziennie

C) cztery- pie¢ razy dziennie 80 %
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d) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

e) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

f) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 2
b 5
Cc 11 13 13 37
d
e
f
Pytanie 2, odpowiedz - ¢
2¢
120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00
35,14% 35,14% e
40,00 29,72% S S m6a
da 5a 6a RAZEM
klasy

3. Kiedy nalezy zjada¢ ostatni positek w ciggu dnia?
a) bezposrednio przed pojsciem spac
b) 2 godziny przed snem 89 %
c) w ogole nie powinno sie jada¢ kolacji

d) nalezy jes¢ wtedy, gdy ma sie na to ochote

e) nie wiem
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4a 5a 6a RAZEM
a 0 3 0 3
b 13 15 13 41
C 0
d
e 0
Pytanie 3, odpowiedz - b
3b
120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00 U 5
40,00 31,79 36,6% 31,79 m6a
20,00 l I l B RAZEM
4a | 5a | 6a | RAZEM
klasy
Wybierz najzdrowszy zestaw na drugie $niadanie
a) chipsyicola
b) grahamkai jogurt 91 %
c) paczek i kefir
d) batonik czekoladowy i sok owocowy
e) to, na co w danej chwili mam ochote
f) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0 0
b 12 17 13 42
c 0 0 0 0
d 1 0 0 1
e 0 2 1 3
f 0 0 0 0
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Pytanie 4, odpowiedz - b

120,00
100,00
80,00

% 60,00
40,00

20,00

100%
40,48%
2 QLo
28,57% FhIa Ao
4a 5a ba RAZEM
klasy

Wia
W5a
Mb6a

B RAZEM

Czy odzywianie sie fast-foodami jest zdrowe dla organizmu cztowieka?

a) fast-foody sg zdrowe, jesli popije sie je cola

b) fast-foody sa bezwzglednie niezdrowe 99 %

c) fast-foody sg zdrowe i mozna jej jes¢ codziennie bez szkody dla organizmu

d) nie wiem

4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0 0
b 13 19 13 45
c 0 0
d 0

Pytanie 5, odpowiedz - b
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120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00
42,22% m5a
40,00 28,89% 28,89% w63
da 5a 6a RAZEM
klasy
6. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokltadnego trawienia pokarmoéw ?

a) szybkie tempo jedzenia
b) doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 96 %
C) popijanie ptynem

d) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
0 0 1 1
12 19 13 44

o |0 |T |o

Pytanie 6, odpowiedz - b
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120,00

100%
100,00
80,00
% 60,00

43,18%
40,00 2727% 29,55%
4a 5a ba RAZEM
klasy

Wia
W5a
Mb6a

B RAZEM

7. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym?

a) kawa z cukrem lub mocna herbata

b) napoje gazowane, typu cola, oranzada
Cc) niegazowana woda mineralna 93 %
d) rodzaj napoju nie ma znaczenia

€) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 0
b 0
c 13 17 13 43
d
e 0 0

Pytanie 7, odpowiedz - ¢
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7c
120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00
39,54% m>a
40,00 fu LW s ] fu LW s ] m6a
4a 5a 6a RAZEM
klasy
8. Jaki positek w ciaggu dnia jest najwazniejszy?
a) Sniadanie 72 %
b) obiad
c) kolacja
d) podwieczorek
e) wszystkie
4a 5a 6a RAZEM
a 10 12 11 33
b 0 0 2
c 0 0 0
d 0 0 0
e 3 7 1 11

Pytanie 8, odpowiedz - a
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8a

120,00

100%
100,00
80,00
% 60,00

40,00 30,319 —030% 33,33%
4a 5a 6a RAZEM
klasy

Wia
W5a
Mb6a

B RAZEM

9. Dlaczego wiekszos¢ warzyw i owocow nalezy jes¢ na surowo?

a) surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 89 %

b) bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku

c) bo surowe sg najsmaczniejsze

d) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 12 16 13 41
b 1
c 0
d 0
Pytanie 9, odpowiedz - a
9a
120,00
100%
100,00
80,00
m4a
% 60,00
39,03% - W>a
40,00 27% 1,7 m6a
4a 5a 6a RAZEM
klasy
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10. Jak oceniasz swoja wiedze na temat zdrowego zywienia?
a) bardzo wysoko 50 %
b) wysoko 37 %
c) srednio 13 %
d) nisko
e) bardzo nisko

4a 5a 6a RAZEM

10 17

o | |0 |T |©
o O [N |01 |O

Pytanie 10, odpowiedz - a

10a
120,00
100%
100,00
80,00
W 4a
% 60,00 .
47,82% m5a
40,00 26,09% 26,09% m6a
4a 54 6a RAZEM
klasy
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Test wiedzy dla rodzicow dotyczgcy
znajomosci zasad zdrowego zywienia.
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RODZICE :INTERPRETACJA PROCENTOWA

98 % wie , ze najwazniejszg rolg w odzywianiu jest dostarczanie organizmowi
sktadnikéw odzywczych

86 % pamieta , ze ciggu dnia nalezy spozywac 4-5 positkow

92 % ma swiadomos¢ , ze positki nalezy spozywac o statych porach

85 % wie, komu nalezy przygotowaé najwiekszg porcje na talerzu

98 % pamieta , ze doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu jest bardzo
wazng czynnos$cig

100 % ma swiadomo$¢, ze najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym
wysitku fizycznym niegazowang wodg mineralng

99% wie, ze wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy jes¢ na surowo, gdyz zachowujg
najwiecej witamin

98 % pamieta , ze nadmierne spozywanie cukru wptywa niekorzystnie na zdrowie
91% wie, ze nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej iloSci
wody w organizmie

90 % potrafi wymieni¢ wartosciowe produkty pod wzgledem Zzywieniowym

100 % odpowiedziato , ze produktami Zle wptywajgcymi na zdrowie i zachowanie

cztowieka sg narkotyki , 99 % - alkohol i 87 % - papierosy.
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Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikow

101%

szkoty dotyczacy znajomosci zasad
zdrowego zywienia.

100% -

99% -

98% -
97% -

96% -

95% -

94% -

93% -

92% -

91% -

& ®

Q\z
N
o '\-QA
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NAUCZYCIELE :INTERPRETACJA PROCENTOWA

e 100 % nauczycieli wie, ze :

v

<

najwazniejszg rolg w odzywianiu jest dostarczanie organizmowi skfadnikow
odzywczych

w ciggu dnia nalezy spozywac¢ 4-5 positkdw

positki nalezy spozywac o statych porach

doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu  jest bardzo wazng
czynnoscig

najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym
niegazowang wodg mineralng

wigkszo$¢ warzyw i owocéw nalezy jes¢ na surowo, gdyz zachowujg
najwiecej witamin

nadmierne spozywanie cukru wptywa niekorzystnie na zdrowie

nadmiar soli powoduje nadci$nienie i zatrzymywanie zbyt duzej ilosci wody
w organizmie

produktami Zle wptywajgcymi na zdrowie i zachowanie cztowieka sg uzywki,

takie jak: narkotyki , alkohol i papierosy

o 94 % wie, komu nalezy przygotowac najwigkszg porcje na talerzu.
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Test wiedzy dla ucznidw klas 2-3 dotyczacy

znajomosci zasad zdrowego zywienia.
120%

100%

80%
60%
40%
20%
0% - T T T T T T T T T T

UCZNIOWIE KLAS 2- 3—- INTERPRETACJA PROCENTOWA

78 % ucznidw wie, ze jabtko nalezy jesS¢ ze skorkg

84 % pamieta , ze Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia

100 % uczniéw ma swiadomos¢ , ze prawidtowe odzywianie jest podstawg zdrowia
100 % wie, ze powinni codziennie jes¢ warzywa i owoce

89% zna pojecie zdrowego stylu zycia

91 % wie, ze warzywa i owoce przed spozyciem nalezy umyc¢ pod biezgcg wodag
87 % ucznidw wybrato wode jako najzdrowszy napdj dla dziecka

82 % wie, ze nalezy spozywac 4-5 positkbw w ciggu dnia

91 % zna najmniej kaloryczne warzywo

100 % uczniéw potrafi wskazaé , ze owoce i warzywa zawierajg game sktadnikow
mineralnych i witamin

67 % ucznidw pamigta , ile wody nalezy wypi¢ w ciggu dnia

100 % ma swiadomos$¢ , ze spozywanie zdrowej zywnosci ma wptyw na zdrowie

cztowieka.
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Test wiedzy dla uczniow klas 4-6 dotyczgcy
znajomosci zasad zdrowego zywienia.

120%

100%

80% -

60% -

40%

20%

0% - T T T T T T T T T

UCZNIOWIE KLAS 4-6 INTERPRETACJA PROCENTOWA

e 83 % ucznidw zna role odzywiania

o 80 % wie, ze nalezy spozywac 4-5 positkbw w ciggu dnia

e 89 % pamieta , ze ostatni positek w ciggu dnia nalezy spozy¢ 2 godziny przed snem

o 91 % uczniéw , potrafi wybra¢ najzdrowszy zestaw na drugie $niadanie

e 99 % wie, ze fast-foody sg bezwzglednie niezdrowe

o 96 % ma swiadomo$¢, jaka czynnosc jest wazna dla doktadnego trawienia pokarméw

o 93 % wybrato niegazowang wode mineralng jako napgj , ktory najkorzystniej gasi
pragnienie

o 72 % wskazato $niadanie jako najwazniejszy positek dnia

o 89 % posiada wiedze o koniecznosci jedzenia wiekszosci warzyw i owocoéw ha
surowo

e swojg wiedze na temat zdrowego odzywiania 50 % ucznidéw ocenia bardzo wysoko,
37 % wysoko i 13 % $rednio.

Edukacja zywieniowa jest nieodtgcznym elementem edukacji zdrowotnej. Jej celami sg

gtéwnie:

e uzyskiwanie odpowiedniej wiedzy i zywnosci i zywieniu, umiejetnosci poszukiwania
tej wiedzy, ksztattowanie zdolnosci do interpretacji i krytycznej oceny informacji
pochodzgcych z roznych Zrodet, w tym zwtaszcza z mediéw i reklam;

e ksztattowanie prozdrowotnych zachowan zywieniowych;
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o ksztaltowanie zdolnosci rozpoznawania ,sygnatdw” i objawéw pochodzacych
z wlasnego ciata, zwigzanych z zaspokajaniem potrzeb zywieniowych i wlasciwe na
nie reagowanie;

o ksztaltowanie umiejetnosci konsumenckich;

e ksztattowanie umiejetnosci oszczednego gospodarowania zywnoscig.

W ankiecie przeprowadzonej we wrzesniu 2015r. wzieto udziat 45 uczniow
wybranych losowo klas 1l i lll , 46 uczniéw klas IV-VI, 88 rodzicéow oraz 34 nauczycieli
i pracownikéw szkoly. Wszyscy respondenci odpowiadali na pytania zamkniete z zakresu
znajomosci zdrowego odzywiania oraz stosowania sie do zalecen dotyczacych zdrowego
trybu zycia.

Wyniki ankiety dajg pozytywny obraz wiedzy badanych wszystkich grup na temat zdrowego
odzywiania. Mozna wiec wnioskowac, ze podobnie wyglgda wprowadzanie tych zasad do
zycia codziennego. Dotyczy to szczegdlnie  prawidtowego komponowania positkow,
wiasciwej porcji warzyw i owocodw w ciggu dnia, unikania fast- foodéw, spozywania Sniadania
w domu oraz zabierania przez dzieci drugiego zdrowego sniadania do szkoty.

Jezeli chodzi o wiadomosci na temat ilosci i czestotliwosci spozywania positkéw w ciggu
dnia, najbardziej $wiadomi sg nauczyciele i pracownicy szkoly, natomiast w pozostatych
grupach objetych diagnoza widoczne sg braki wiedzy w tym zakresie.

Patrzac na odpowiedzi dotyczgce rangi owocéw i warzyw w naszym jadtospisie, mozna by¢
petnym optymizmu, gdyz zdecydowana wiekszos¢ wszystkich badanych doskonale zdaje
sobie sprawe z wartosci tych produktéw.

Niestety, nawet dorosli ankietowani przyznali ( 10 oséb ), ze niewystarczajgca jest ich wiedza
na temat szkodliwosci nadmiaru cukru i soli w codziennej diecie.

Test wykazat, ze warto rowniez uzupemni¢ wiedze dotyczgcg optymalnej ilosci i jakosci

napojow wypijanych w ciggu dnia.

Podsumowujac wyniki badania, mozna stwierdzié, ze uczniowie, rodzice,
nauczyciele i pracownicy naszej szkoty wykazali sie wiedza na temat zywienia w
stopniu zadawalajgcym. Niemniej wiadomosci z tego zakresu nalezy poszerzag,
ksztaltowaé wlasciwe nawyki zywieniowe oraz promowaé korzystny dla zdrowia styl

zycia.
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EWALUACJA - CZERWIEC 2016 ROK

Test wiedzy dla rodzicow dotyczacy znajomosci zasad zdrowego zywienia.

Rodzice ucznidéw klas :

2a

3a 4a 5a 6a

RAZEM

22

23 14 13 10

82

12. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?

€) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich

f) dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych 99%

g) przynosi wiele przyjemnosci

h) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0 1 0 1
b 22 23 14 12 10 81
c 0 0 0 0 0 1
d 0 0 0 0 0 0

13. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac¢ positki?

g) dwa razy dziennie

h) trzy razy dziennie

i) cztery- pigé razy dziennie 94 %

j) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

k) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 0 0
b 5
c 20 23 13 11 10 77
d
e
f

36




14. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkéw o statych porach?

f) bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspolnym positku

g) bo przewéd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych
porach 94 %

h) bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku

i) bo taki jest zwyczaj

J) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM

2 1 1 1 0 5

20 22 13 12 10 77

o | |0 |T |

15. Dla kogo nalezy przygotowa¢ najwieksza porcje na talerzu?

f) drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujace fizycznie 90 %

g) ludzie starsi, juz nie pracujgcy

h) dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujgcy ,za biurkiem”

i) dziecii mtodziez

j) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 22 22 11 10 9 74
b 0 0 0 0 0 0
c 0 0 1 1 0 2
d 0 1 0 2 1 4
e 0 0 2 0 0 2
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16. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla doktadnego trawienia pokarméw ?

e) szybkie tempo jedzenia
f) doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 2100 %

g) popijanie ptynem

h) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
0 0 0 0 0 0

22 23 14 13 10 82

o O |T |

17. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku

fizycznym?

f) kawa z cukrem lub mocna herbata
g) napoje gazowane, typu cola, oranzada
h) niegazowana woda mineralna 100 %

i) rodzaj napoju nie ma znaczenia

j) nie wiem
2a 3a da 5a 6a RAZEM
a 0 0
b 0
c 22 23 14 13 10 82
d
e

18. Dlaczego wigkszos$¢ warzyw i owocow nalezy jes¢ na surowo?

e) surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 100 %
f) bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
g) bo surowe sg najsmaczniejsze

h) nie wiem
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2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 22 23 14 13 10 82
b 0
e 0
d 0

19. Jak wplywa cukier na zdrowie?

e) korzystnie, bo zapobiega nadcisnieniu

f) niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby 99 %

g) cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast

h) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
1 0 0 0 0 1
21 23 14 13 10 81

Q (O |T (o

20. Dlaczego powinno sie ogranicza¢ spozycie soli?

e) duza ilos¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebow i sprzyja

powstawaniu prochnicy

f) nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej
ilosci wody w organizmie 93%
g) nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu
h) nie wiem
2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 1 0 3 0 1 5
b 21 23 10 13 9 76
c 0 0 0
q 0
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21. Ktére produkty sa bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?

f)

produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany,

biate pieczywo)

g) produkty z grubego przemialu, mato oczyszczone (pieczywo
razowe, brazowy ryz) 97%

h) bez znaczenia dla zdrowia

i) nie wiem

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM

1 1 0 1 0 3

21 22 14 12 10 79

o O |T |

22. Ktére produkty zle wplywaja na zdrowie i zachowanie cztowieka? (wybierz

dowolng liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

)
)
k)
1)

kakao 6 %
papierosy 100 %
kawa 55 %

herbata 6 %

m) alkohol 100 %

n)

narkotyki 100 %

0) herbatki ziolowe 0 %

p) nie wiem 0 %

2a 3a 4a 5a 6a RAZEM
a 2 0 0 0 2 5
b 22 23 14 13 10 82
c 16 12 8 48
q 4 1 5
e 22 23 14 13 10 82
f 22 23 14 13 10 82
g 0 0 0 0 0 0
h 0 0 0 0 0 0
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RODZICE :INTERPRETACJA PROCENTOWA

105%

100%

95%

90%

85%

80%

75%

EWALUACIJA - Test wiedzy dla rodzicow dotyczacy

znajomosci zdrowego zywienia.

m DIAGNOZA
m EWALUACIA

a > wDn

10.
11.

98 % / 99 % wie, ze najwazniejszg rolg w odzywianiu jest dostarczanie organizmowi
sktadnikéw odzywczych

86 % /94 % pamieta, ze ciggu dnia nalezy spozywac 4-5 positkow

92 % / 94% ma swiadomos$¢, ze positki nalezy spozywac o statych porach

85 % / 90 % wie, komu nalezy przygotowac najwiekszg porcje na talerzu

98 % / 100 % pamieta, ze doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu jest
bardzo wazng czynno$cia

100 % /100% ma swiadomosé, ze najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po
duzym wysitku fizycznym niegazowang wodg mineralng

99% / 100% wie, ze wiekszos¢ warzyw i owocoéw nalezy jes¢ na surowo, gdyz
zachowujg najwiecej witamin

98 % / 99 % pamieta, ze nadmierne spozywanie cukru wptywa niekorzystnie na
zdrowie

91% / 93% wie, ze nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej
ilosci wody w organizmie

90 % / 97 % potrafi wymieni¢ produkty wartosciowe pod wzgledem zywieniowym

100 % / 100 % odpowiedziato, ze produktami Zle wptywajgcymi na zdrowie i

zachowanie cztowieka sg narkotyki , 99 % - alkohol i 87 % - papierosy.
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EWALUACJA - CZERWIEC 2016 ROK

Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikow szkoty dotyczacy znajomosci zasad
zdrowego zywienia.

12. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?

€) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
f) dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych 100 %
g) przynosi wiele przyjemnosci

h) nie wiem

nauczyciele
0
40
0
0

o0 |T|o

2. Jak czesto w ciagu dnia nalezy spozywac positki?

g) dwa razy dziennie

h) trzy razy dziennie

i) cztery- pie¢ razy dziennie 100 %

j) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

k) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

[) nie wiem

nauczyciele

(D |Q|O |T|D
olo|o|8|olo

13. Dlaczego zaleca si¢ jedzenie positkéw o statych porach?

f) bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspolnym positku

g) bo przewéd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych
porach 100%

h) bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku

i) bo taki jest zwyczaj

j) nie wiem
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nauczyciele
0
40
0
0
0

D Q|0 |T|D

14. Dla kogo nalezy przygotowa¢ najwieksza porcje na talerzu?

f) drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujace fizycznie 94 %
g) ludzie starsi, juz nie pracujgcy

h) dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujacy ,za biurkiem”

i) dziecii mtodziez

j) nie wiem

nauczyciele
40
0
0
2
e 0

15. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla doktadnego trawienia pokarméw ?

o0 |T|®

e) szybkie tempo jedzenia
f) dokfadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 100 %
g) popijanie ptynem

h) nie wiem

nauczyciele
0
40
0
0

o0|T|L

16. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku

fizycznym?
f) kawa z cukrem lub mocna herbata

g) napoje gazowane, typu cola, oranzada
h) niegazowana woda mineralna 100 %
i) rodzaj napoju nie ma znaczenia

j) nie wiem
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nauczyciele
0
0
40
0
0

D Q|0 |T|D

17. Dlaczego wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy jeS¢ na surowo?

e) surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 100 %
f) bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
g) bo surowe sg najsmaczniejsze

h) nie wiem

nauczyciele
40
0
0
0

o0 |T|D

18. Jak wplywa cukier na zdrowie?

e) korzystnie, bo zapobiega nadcisnieniu
f) niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby 100 %
g) cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast

h) wiem

nauczyciele
0
40
0
0

o0 |T |

19. Dlaczego powinno sie ograniczaé spozycie soli?

e) duza ilos¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebow i sprzyja
powstawaniu prochnicy

f) nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej
ilosci wody w organizmie 100 %

g) nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu

h) nie wiem
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nauczyciele
0
40
0
0

o0 |T|o

20. Ktére produkty sa bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?

d)

e)

f)

produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany,
biate pieczywo)

produkty z grubego przemialu, mato oczyszczone (pieczywo
razowe, bragzowy ryz) 99 %

bez znaczenia dla zdrowia

nie wiem

nauczyciele
0
40
0
0

o0 (T

21. Ktére produkty zle wplywajg na zdrowie i zachowanie cziowieka? (wybierz

dowolng liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

kakao

papierosy 100 %
kawa

herbata

alkohol 100%
narkotyki 100%

herbatki ziotowe
nie wiem

nauczyciele

1

40
8
1

40

40
0
0

TQ|=(D |0 |(T|D
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NAUCZYCIELE | PRACOWNICY SZKOLY: INTERPRETACJA PROCENTOWA

EWALUACJA-Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikow
szkoty dotyczacy znajomosci zdrowego Zzywienia.

101%
100%
99%
98%
97%
96%
95%
94%
93%
92%
91%

m DIAGNOZA
B EWALUACIA

100 % nauczycieli i pracownikdw szkoty wie, ze :

e najwazniejszg rolg w odzywianiu jest dostarczanie organizmowi skfadnikéw
odzywczych

e w ciggu dnia nalezy spozywac 4-5 positkdw

e komu nalezy przygotowac najwigkszg porcje na talerzu

o positki nalezy spozywac o statych porach

e doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu jest bardzo wazng czynnoscig

e najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym
niegazowang wodg mineralng

e wiekszos¢ warzyw i owocow nalezy jesS¢ na surowo, gdyz zachowujg najwiecej
witamin

e nadmierne spozywanie cukru wptywa niekorzystnie na zdrowie

e nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej ilosci wody w
organizmie

e produktami zle wptywajgcymi na zdrowie i zachowanie cztowieka sg uzywki, takie jak

narkotyki , alkohol i papierosy
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EWALUACJA - CZERWIEC 2016 ROK

Test wiedzy dla uczniéw klas 2-3 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego

zywienia.

2a 3a RAZEM

24 23 47

1. W jaki sposéb nalezy jes¢ jabtko?

d) ze skoérka 98%
e) z cukrem
f) pokrojone w plasterki

2a 3a RAZEM
a 22 23 45
b 1 0 1
Cc 1 0 1
2. Ktory positek jest najwazniejszy dla dziecka?
d) kolacja
e) sniadanie 98 %
f) podwieczorek
2a 3a RAZEM
a 1 0 1
b 23 23 46
C 0 1 0
3. Czy prawidtowe odzywianie jest konieczne dla zdrowia?
d) tak, jest podstawg zdrowia 100 %
e) nie jest wazne
f) wazne, ale tylko przed wakacjami
2a 3a RAZEM
a 24 23 47
b 0 0 0
c 0 0 0

4. Jak czesto powinnismy jes¢ warzywa i owoce?

d) Codziennie 100 %
e) co drugg sobote

f) raz natydzien
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2a 3a RAZEM
a 24 23 47
b 0 0 0
C 0 0 0

5. Co to jest zdrowy styl zycia?

d) state odchudzanie sie

e) racjonalne odzywianie oraz dbatosé o codzienng aktywnos¢ fizyczng 89 %

f) codzienny wypoczynek przed telewizorem

2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 24 23 47
c 1 0 0
6. Co robisz zanim zjesz warzywo lub owoc?
d) stodzisz albo dodajesz ketchup
e) doktadnie myjesz pod biezaca woda 98 %
f)  wycierasz sciereczkg
2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 23 23 46
c 1 0 1
7. Jaki jest najzdrowszy napdj dla dziecka?
d) colai sprite
e) stodki napéj w kartoniku
f) woda 100 %
2a 3a RAZEM
a 0 0 3
b 0 0 3
C 24 23 47
8. lle positkdow dziennie powinno si¢ jes¢?
d) 4 -5 positkéw 85 %
e) 2 positki
f) 12 positkdw
2a 3a RAZEM
a 17 23 40
b 4 0 4
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9. Chcesz by¢ szczuply, wiec jesz satate, bo:

d) to najmniej kaloryczne warzywo, a w dodatku zawiera mnéstwo witamin 98 %
e) fadnie wyglada
f) jest zielona

2a 3a RAZEM
a 23 23 46
b 0 0 0
Cc 1 0 1
10. Gdzie znajdziemy catg game skladnikéw mineralnych i witamin?
d) w hot-dogu
e) w stodyczach
f) w warzywach i owocach 100 %
2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 0 0 0
c 24 23 47
11. lle wody dziennie powinno wypija¢ dziecko w wieku szkolnym?
d) ok. 2 litréw 85 %
e) ok. 5 litréw
f) jedng szklanke
2a 3a RAZEM
a 17 23 40
b 5 0 5
c 2 0 2
12. Zeby cztowiek byt zdrowy, potrzebuije:
d) wielu kolegow
e) zdrowej zywnosci 100 %
f) napojéw alkoholowych
2a 3a RAZEM
a 0 0 0
b 24 23 47
c 0 0 0
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UCZNIOWIE KLAS 2- 3— INTERPRETACJA PROCENTOWA

DIAGNOZA i EWALUACIJA -Test wiedzy dla ucznidow klas 2-3
dotyczacy znajomosci zasad zdrowego Zzywienia .

120%

100%

80%

60%
m DIAGNOZA
40% m EWALUACIA

20%

0%

78 % 1 98 % uczniow wie, ze jabtko nalezy jesS¢ ze skorkg

e 84 9%/ 98 % pamieta , ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia

e 100 9% /100 % ucznidw ma $wiadomos¢, ze prawidtowe odzywianie jest podstawg
zdrowia

e 100 % /100 % wie, ze powinni codziennie jeS¢ warzywa i owoce

e 89% / 89% zna pojecie zdrowego stylu zycia

o 91 %/ 98% wie, ze warzywa i owoce przed spozyciem nalezy umy¢ pod biezgca
wodg

e 87 %/ 100 % ucznidow wybrato wode jako najzdrowszy napoj dla dziecka

e 82 9%/ 85% wie, ze nalezy spozywac 4-5 positkéw w ciggu dnia

e 91 9%/ 98 % zna najmniej kaloryczne warzywo

e 100 % /100 % uczniéw potrafi wskazac, ze owoce i warzywa zawierajg game
sktadnikéw mineralnych i witamin

e 67 %/ 85% ucznidw pamieta, ile wody nalezy wypi¢ w ciggu dnia

e 100 % /100 % ma $wiadomos¢, ze spozywanie zdrowej zywnosci ma wptyw na

zdrowie cztowieka.
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EWALUACJA - CZERWIEC 2016 ROK

Test wiedzy dla uczniéw klas 4-6 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego

zywienia.

da

5a

6a

RAZEM

17

19

15
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4. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?

€) pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
f) dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych 94 %
g) przynosi wiele przyjemnosci

h) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 2 0 0 2
b 15 18 15 48
c 0 0
d 0
5. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac positki?

g) dwa razy dziennie

h) trzy razy dziennie

i) cztery- pieé razy dziennie 92 %

j) nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote

k) gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

[) nie wiem

4a 5a 6a RAZEM

a 0 0
b 0 2
C 17 15 15 47
d 0
e
f 0
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6. Kiedy nalezy zjada¢ ostatni positek w ciggu dnia?
f) bezposrednio przed pojsciem spac
g) 2godziny przed snem 96 %
h) w ogdle nie powinno sie jada¢ kolac;ji
i) nalezy jes¢ wtedy, gdy ma sie na to ochote
J) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0 0
b 17 17 15 49
c 0
d
e 0
7. Wybierz najzdrowszy zestaw na drugie sniadanie

g) chipsyicola

h) grahamka i jogurt 96 %

i) paczek i kefir

i) batonik czekoladowy i sok owocowy
k) to, na co w danej chwili mam ochote
[) nie wiem

4a 5a 6a RAZEM
a 1 0 0 1
b 15 19 15 49
c 0 0 0 0
d 0 0 0 0
e 0 0 0 0
f 1 0 0 1

8. Czy odzywianie sie¢ fast-foodami jest zdrowe dla organizmu cziowieka?

e) fast-foody sg zdrowe, jesli popije sie je colg
f) fast-foody sgq bezwzglednie niezdrowe 99 %
g) fast-foody sg zdrowe i mozna jej jes¢ codziennie bez szkody dla organizmu

h) nie wiem
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4a 5a 6a RAZEM

16 19 15 50

o |0 |T |©

9. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarméw ?
e) szybkie tempo jedzenia
f) dokladne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu 96 %
g) popijanie ptynem

h) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 0 0 0 0
b 17 18 14 49
c 0
d 0 0

7.Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym?
f) kawa z cukrem lub mocna herbata
g) napoje gazowane, typu cola, oranzada
h) niegazowana woda mineralna 94 %
i) rodzaj napoju nie ma znaczenia

j) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 1
b 1 2
c 15 18 15 48
d 0
e

8. Jaki positek w ciggu dnia jest najwazniejszy?
f) Sniadanie 85%
g) obiad
h) kolacja
i) podwieczorek
J) wszystkie
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4a 5a 6a RAZEM
a 12 17 14 43
b 2 1 1 4
c 0 0 0 0
d 0 0 0 0
e 3 1 0 4
9. Dlaczego wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy je$é na surowo?
€) surowe warzywa i owoce zachowuja najwiecej witamin 92 %
f) bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
g) bo surowe sg najsmaczniejsze
h) nie wiem
4a 5a 6a RAZEM
a 14 18 15 47
b
c
d
10. Jak oceniasz swoja wiedze na temat zdrowego zywienia?
f) bardzo wysoko 53 %
g) wysoko 31 %
h) srednio 16 %
i) nisko
j) bardzo nisko
4a 5a 6a RAZEM
a 10 6 11 27
b 3 6 3 16
c 4 7 1
d 0 0 0
e 0 0 0
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UCZNIOWIE KLAS 4-6 INTERPRETACJA PROCENTOWA

DIAGNOZA i EWALUACIA - Test wiedzy dla uczniéw
klas 4-6 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego zywienia.

120%

100%
80% -
60% -
40% - m DIAGNOZA

20% B EWALUACIA
L -

0% -

83 % / 94 % ucznidéw zna role odzywiania

80 % / 92 % wie, ze nalezy spozywac 4-5 positkdw w ciggu dnia

89 % / 96% pamieta , ze ostatni positek w ciggu dnia nalezy spozy¢ 2 godziny przed
snem

91 % / 96% potrafi wybra¢ najzdrowszy zestaw na drugie $niadanie

99 % / 99% wie, ze fast-foody sg bezwzglednie niezdrowe

96 % / 96 % ma swiadomos$¢, jaka czynnos¢ jest wazna dla doktadnego trawienia
pokarmow

7. 93 %/ 94 % wybrato niegazowang wode mineralng jako napdj, ktory najkorzystniej
gasi pragnienie

72 % | 85 % wskazato $niadanie jako najwazniejszy positek dnia

89 % / 92 % posiada wiedzg o koniecznosci jedzenia na surowo wiekszosci warzyw
i owocow

10. 50 % / 53% ocenia bardzo wysoko swojg wiedze na temat zdrowego odzywiania,

37 %/ 31% wysoko i 13 % / 16 % $rednio.
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Whioski wynikajace z ewaluacji

W czerwcu 2016r. w Szkole Podstawowej nr 2 w Gostyniu zostata przeprowadzona
ewaluacja w zakresie edukacji zdrowotnej w ramach programu SzPZ ,,Zdrowe nawyki
Zywieniowe” .

Diagnozowani uczniowie losowo wybranych klas 2-6, rodzice oraz nauczyciele i

pracownicy szkoly odpowiadali na pytania zamkni¢te z zakresu znajomosci wlasciwego

odzywiania oraz stosowania si¢ do zalecen dotyczacych zdrowego trybu zycia.

Wyniki badania przeprowadzonego na poczatku roku szkolnego byly zadowalajace i
$wiadczyly o dos¢ wysokim poziomie wiedzy badanych wszystkich grup. Jednak prowadzone
przez caly rok szkolny dziatania doprowadzity do poszerzenia wsrdd spotecznosci szkolnej
znajomos$ci zasad zdrowej diety oraz zwigkszenia $§wiadomosci, jak wazne dla naszego
zdrowia sg wlasciwe nawyki zywieniowe. Doskonale zdajemy sobie sprawe, ze szczegdlnie
istotne jest, aby ksztattowa¢ 1 wpaja¢ nawyki zdrowego odzywiania juz od najmtodszych lat.
Z tego wzgledu staraliSmy si¢, aby dzialania zmierzajagce do nauki dobrych praktyk i
wyrobienia poprawnych zwyczajow zywieniowych byty réznorodne i atrakcyjne dla uczniow.
Zwracali$my takze uwage na pomys$lng wspotprace z rodzicami, gdyz to na nich gléwnie

spoczywa obowiazek prawidtowego zywienia dzieci.

Przeprowadzona ewaluacja ukazata duzy postep w zakresie znajomos$ci zasad
zdrowego odzywiania - we wszystkich badanych grupach. Ankietowani rodzice wykazali si¢
wigksza wiedzg w kazdym diagnozowanym obszarze tematycznym. Szczegdlnie cenne jest
podniesienie §wiadomosci dotyczacej optymalnej liczby positkow spozywanych w ciggu dnia,
najwarto$ciowszych pod wzgl. Zywieniowym produktow oraz korzy$ci wynikajacych z

jedzenia surowych warzyw i owocow.

Wyjatkowo budujace sg wyniki ankiety dla nauczycieli 1 pracownikow szkoty, ktore w
kazdym pytaniu osiggaja maksymalny poziom poprawnosci. W porownaniu do badania
wrzesniowego, respondenci tej grupy uzupehnili przede wszystkim wiedzg dotyczaca

szkodliwego wptywu nadmiernego spozycia soli.

Wszyscy uczniowie naszej szkoty doskonale rozumieja role $niadania jako
najwazniejszego positku dnia, a takze potrafia wskaza¢ najzdrowszy zestaw produktow

$niadaniowych. Dzieci zdobyty informacje o tym, ile wody nalezy wypi¢ oraz ile positkow
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trzeba spozy¢ w ciggu dnia. Najmlodsi nauczyli si¢ rOwniez, ze surowe warzywa i owoce

maja najwiecej wartosci odzywcezych, jednak przed konsumpcja trzeba koniecznie je umy¢.

Na podstawie przeprowadzonej ewaluacji mozemy z satysfakcjg uznaé, iz naszym
sukcesem jest, ze dzieci cheg jes¢ zdrowe positki, w tym najwazniejszy z nich, czyli pierwsze
i drugie $niadanie. Regularne odzywianie zapobiega nadwadze i otytoSci, sprzyja lepszej
koncentracji na lekcjach, zmniejsza poziom napigcia i1 rozdraznienia spowodowanego
uczuciem glodu oraz ogranicza ilo$¢ spozywanych wysokokalorycznych przekasek, jak
chipsy, gazowane napoje, stodycze. Swiadomo$¢ dotyczaca liczby dziennych positkéw i ich
urozmaicenia, stosowanie zalecen ,,piramidy zdrowia” — to fundamentalne wyznaczniki

zdrowej diety.

Po catorocznej pracy SzPZ tematyka zwigzana ze zdrowym odzywianiem jest

zdecydowanie blizsza catej spotecznos$ci naszej szkoty.

Mamy nadziej¢, ze zdobyta wiedza poprawi takze w praktyce sposob odzywiania.
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TESTY

Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikéw szkotly dotyczacy
znajomosci zasad zdrowego zywienia.

Test wiedzy dla rodzicow dotyczacy znajomosci zasad
zdrowego zywienia.

Test wiedzy dla uczniéw klas 2-3 dotyczacy znajomosci
zasad zdrowego zywienia.

Test wiedzy dla uczniow klas 4 - 6 dotyczacy znajomosci

zasad zdrowego zywienia.
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Test wiedzy dla nauczycieli i pracownikow szkoty dotyczacy znajomosci zasad
zdrowego zywienia.

Test dotyczy znajomo$ci zasad zdrowego zywienia. Jest on zupetnie anonimowy. Z podanych
odpowiedzi , prosze wybrac tylko jedng najwazniejszg propozycje i podkreslic wtasciwg odpowiedz.

N

T T

WIELKOPOLSKA SIEC SZKOL
PROMUJAGYCH ZDROWIE

23. Jaka najwazniejszg role petni odzywianie?
e pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
e dostarcza niezbednych skfadnikow odzywczych
e przynosi wiele przyjemnosci
e nie wiem
24. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac positki?
e dwa razy dziennie
e trzy razy dziennie
e cztery- pie¢ razy dziennie
e nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote
e gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie
e nie wiem
25. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkéw o statych porach?
e bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspolnym positku
e bo przewdd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych porach
e bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato si¢” o positku
e bo taki jest zwyczaj
e nie wiem
26. Dla kogo nalezy przygotowa¢ najwiekszg porcje na talerzu?
e drwal, gornik i inne osoby ciezko pracujgce fizycznie
e |udzie starsi, juz nie pracujgcy
e dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujgcy ,za biurkiem”
e dzieci i mtodziez
e nie wiem
27. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarmoéw ?
e szybkie tempo jedzenia
e doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu
e popijanie ptynem
e nie wiem
28. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym?

e kawa z cukrem lub mocna herbata
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29.

30.

31.

32.

33.

e napoje gazowane, typu cola, oranzada
e niegazowana woda mineralna
e rodzaj napoju nie ma znaczenia
e nie wiem
Dlaczego wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy jes¢ na surowo?
e surowe warzywa i owoce zachowujg najwiecej witamin
e bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
e bo surowe sg najsmaczniejsze
e nie wiem
Jak wpltywa cukier na zdrowie?
e korzystnie, bo zapobiega nadci$nieniu
e niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby
e cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast
e nie wiem
Dlaczego powinno sie ogranicza¢ spozycie soli?
e duza ilos¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebdw i sprzyja powstawaniu prochnicy
e nadmiar soli powoduje nadci$nienie i zatrzymywanie zbyt duzej ilosci wody w
organizmie
e nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu
e nie wiem
Ktoére produkty sa bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?
e produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany, biate
pieczywo)
e produkty z grubego przemiatu, mato oczyszczone (pieczywo razowe, brgzowy ryz)
e bez znaczenia dla zdrowia
e nie wiem
Ktére produkty zle wptywaja na zdrowie i zachowanie cziowieka? (wybierz dowolng

liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.
e kakao

e papierosy

e kawa

e herbata
e alkohol

e narkotyki

e herbatki ziotowe
e nie wiem
Dzigkujemy

Zespot ds. SzPZ
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Test wiedzy dla rodzicéw dotyczacy znajomosci zasad zdrowego zywienia.

Test dotyczy znajomo$ci zasad zdrowego zywienia. Jest on zupetnie anonimowy. Z podanych
odpowiedzi , prosze wybrac tylko jedng najwazniejszg propozycje i podkreslic wtasciwg odpowiedz.

A

T T

WIELKOPOLSKA SIEC SZKOL
PROMUJAGYCH ZDROWIE

34. Jaka najwazniejsza role petni odzywianie?
e pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wiezi towarzyskich
e dostarcza niezbednych sktadnikow odzywczych
e przynosi wiele przyjemno$ci
e nie wiem
35. Jak czesto w ciagu dnia nalezy spozywac positki?
e dwa razy dziennie
e trzy razy dziennie
e cztery- pie¢ razy dziennie
¢ nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote
e gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie
e nie wiem
36. Dlaczego zaleca sie jedzenie positkéw o statych porach?
e bo mito jest, gdy cata rodzina spotka sie przy wspolnym positku
e bo przewdd pokarmowy jest przygotowany do trawienia o statych porach
e bo rodzina bytaby niezadowolona, gdyby ,zapomniato sie” o positku
e Dbo taki jest zwyczaj
e nie wiem
37. Dla kogo nalezy przygotowaé najwiekszg porcje na talerzu?
e drwal, gérnik i inne osoby ciezko pracujgce fizycznie
e ludzie starsi, juz nie pracujacy
e dorosli w tak zwanej ,sile wieku” pracujacy ,za biurkiem”
e dziecii mtodziez
e nie wiem
38. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarméw ?
e szybkie tempo jedzenia
e dokladne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu
e popijanie ptynem

e nie wiem
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39. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym?

40

41

42

43

44

kawa z cukrem lub mocna herbata
napoje gazowane, typu cola, oranzada
niegazowana woda mineralna

rodzaj napoju nie ma znaczenia

nie wiem

. Dlaczego wiekszo$¢ warzyw i owocow nalezy jes¢ na surowo?

surowe warzywa i owoce zachowujg najwigcej witamin
bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
bo surowe sg najsmaczniejsze

nie wiem

. Jak wplywa cukier na zdrowie?

korzystnie, bo zapobiega nadcisnieniu
niekorzystnie, nadmiar cukru powoduje rozmaite choroby
cukier jest zdrowy, ale tylko wtedy, gdy dodaje sie go do ciast

nie wiem

. Dlaczego powinno sie ogranicza¢ spozycie soli?

Duza ilos¢ soli w pozywieniu niszczy szkliwo zebow i sprzyja powstawaniu préchnicy
Nadmiar soli powoduje nadcisnienie i zatrzymywanie zbyt duzej ilosci wody w organizmie
Nadmierne spozycie soli przyspiesza starzenie sie organizmu

nie wiem

. Ktére produkty sa bardziej wartosciowe pod wzgledem zywieniowym?

produkty wysoko oczyszczone, mocno przetworzone (ryz polerowany, biate pieczywo)
produkty z grubego przemiatu, mato oczyszczone (pieczywo razowe, brgzowy ryz)
bez znaczenia dla zdrowia

nie wiem

. Ktére produkty zle wplywajg na zdrowie i zachowanie cziowieka? (wybierz dowolng

liczbe odpowiedzi) . Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi.

kakao
papierosy
kawa
herbata
alkohol
narkotyki

herbatki ziotowe
nie wiem

Dzigkujemy

Zespot ds. SzPZ
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Test wiedzy dla uczniéw klas 2-3 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego
zywienia.

Test dotyczy znajomosci zasad zdrowego odzywiania . Jest on zupetnie anonimowy. Z
podanych odpowiedzi wybierz tylko jedng , najwazniejszg Twoim zdaniem propozycje.
Podkresl wtasciwg odpowiedz.

Q
AN

T T

WIELKOPOLSKA SIEG SZKOL
PROMUJACYCH ZDROWIE

1. W jaki sposéb nalezy jes¢ jabtko?
a. ze skoérka
b. z cukrem
c. pokrojone w plasterki
2. Ktoéry positek jest najwazniejszy dla dziecka?
a. kolacja
b. sniadanie
c. podwieczorek
3. Czy prawidtowe odzywianie jest konieczne dla zdrowia?
a. tak, jest podstawg zdrowia
b. nie jest wazne
c. wazne, ale tylko przed wakacjami
4. Jak czesto powinnisSmy jesé warzywa i owoce?
a. codziennie
b. co drugg sobote
c. raz na tydzien
5. Co to jest zdrowy styl zycia?
a. state odchudzanie sie
b. racjonalne odzywianie oraz dbato$¢ o codzienng aktywnos¢ fizyczng
c. codzienny wypoczynek przed telewizorem
6. Co robisz zanim zjesz warzywo lub owoc?
a. stodzisz albo dodajesz ketchup
b. doktadnie myjesz pod biezgcq wodg
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C. wycierasz $ciereczkag

7. Jaki jest najzdrowszy napdj dla dziecka?

a. cola i sprite

b. stodki napdj w kartoniku

c. woda

8. lle positkéw dziennie powinno si¢ jes¢?

a. 4 — 5 positkow

b. 2 posifki

c. 12 positkéw

9. Chcesz by¢ szczuply, wiec jesz satate, bo:

a. to najmniej kaloryczne warzywo, a w dodatku zawiera mnostwo witamin
b. tadnie wyglada

C. jest zielona

10. Gdzie znajdziemy catg game sktadnikéw mineralnych i witamin?
a. w hot-dogu

b. w stodyczach

c. w warzywach i owocach

11. lle wody dziennie powinno wypija¢ dziecko w wieku szkolnym?
a. ok. 2 litrow

b. ok. 5 litrow

c. jedng szklanke

12. Zeby cztowiek byt zdrowy, potrzebuje:

a. wielu kolegéw

b. zdrowej zywnosci

c. hapojow alkoholowych

Dziekujemy
Zespot ds.SzPZ
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Test wiedzy dla uczniéw klas 4 - 6 dotyczacy znajomosci zasad zdrowego
zywienia.

Test dotyczy znajomosci zasad zdrowego odzywiania . Jest on zupetnie anonimowy. Z podanych
odpowiedzi wybierz tylko jedng , najwazniejszga Twoim zdaniem propozycje. Podkres$l wtasciwg
odpowiedz.

N

T T

WIELKOPOLSKA SIEC SZKOL
PROMUJACYCH ZDROWIE

45. Jaka najwazniejszg role pelni odzywianie?
e pomaga w nawigzaniu i utrzymaniu wigzi towarzyskich
e dostarcza niezbednych sktadnikow odzywczych
e przynosi wiele przyjemnosci
e nie wiem
46. Jak czesto w ciggu dnia nalezy spozywac positki?
e dwa razy dziennie
e trzy razy dziennie
e cztery- pie¢ razy dziennie
e nawet co chwile, gdy ma sie na to ochote
e gdy nie ma czasu, wystarczy jeden positek dziennie

e nie wiem

47. Kiedy nalezy zjada¢ ostatni positek w ciggu dnia?
e bezposrednio przed poéjsciem spaé
e 2 godziny przed snem
e w ogdle nie powinno sie jadac kolacji
e nalezy jes¢ wtedy, gdy ma sie na to ochote
e nie wiem
48. Wybierz najzdrowszy zestaw na drugie $niadanie
e chipsyicola
e grahamkai jogurt
e paczek i kefir
e batonik czekoladowy i sok owocowy
¢ to, na co w danej chwili mam ochote

e nie wiem

49. Czy odzywianie sie fast-foodami jest zdrowe dla organizmu cztowieka?
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o fast-foody sg zdrowe, jesli popije sie je colg
o fast-foody sg bezwzglednie niezdrowe
o fast-foody sg zdrowe i mozna jej jes¢ codziennie bez szkody dla organizmu
e nie wiem
50. Jaka czynnos¢ jest wazna, dla dokladnego trawienia pokarmow ?
e szybkie tempo jedzenia
e doktadne przezuwanie i rozdrobnienie pokarmu
e popijanie ptynem
e nie wiem
51. Czym najkorzystniej dla zdrowia ugasi¢ pragnienie po duzym wysitku fizycznym?
e kawa z cukrem lub mocna herbata
e napoje gazowane, typu cola, oranzada
e niegazowana woda mineralna
e rodzaj napoju nie ma znaczenia
e nie wiem
52. Jaki positek w ciggu dnia jest najwazniejszy?
e 3niadanie
e oObiad
e kolacja
e podwieczorek
e wszystkie
53. Dlaczego wiekszos¢é warzyw i owocoéw nalezy jesé na surowo?
e surowe warzywa i owoce zachowujg najwiecej witamin
e bo nie traci sie czasu na przygotowanie positku
e bo surowe sg najsmaczniejsze
e nie wiem
54. Jak oceniasz swoja wiedze na temat zdrowego zywienia?
e bardzo wysoko

e wysoko
e Srednio
e nisko

e bardzo nisko

Dziekujemy

Zespot ds. SzPZ
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