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Z naszych obllcnvy‘nkgze 42% stanowig ko ety a
' uczniowie

mezczyzni, z czego: 27% stanowig uc je kIa 5, 349
klas 6, 5% klasa o 134% to klasa 8. e ’
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Z wynikéw naszej anki

ponad 55% ucznioé
1% - nie je ich wca

a rzadko - 36%!
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+ 50% naszych uczniéw rzadko 5p
regularnych porach,

A

+ 41% czesto je o regularnych pr
* 9% wcale nie je.



Sniadanie to najwazniejszy

positek przez caty dzien.

Z naszych badan wynika, ze
sniadania:

- zawsze je 28% 0s0b,

- czesto 14%,

- rzadko 16%,

- 2 43% nie majq czasu.




Jak wynika z naszych badan
42% dzieci spozywa tylko 3 positki dziennie,

a tylko 10% uczniow spozywa 5 positkow 1@



Cztowiek powinien pic¢ okoto 2 litréw
Wsrod naszych uczniow:
74% o0so6b pije 2 litry,

a 26% nie.



#E 1 W jaki sposob uczniowie

spedzajg czas wolny?

Fe¥% ucznidw siedzi przed komputerem,
A% lezy i Spi,
X% (co najlepsze jest dla naszego

rlskowial) spaceruje i wychodzi na piesze

WV cieczki,
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ol ~"18% uprawia sport.
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Sport w naszym zyeiu tez jest wazn ”
»

* 34% osob uprawia jaki ‘

.
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* 48% od czasu do / S

* 8% chce zacz3c,

*a 10% nie uprawi




Czy uczniowie w naszej szkole

czesto siegajg po
stodzone napoje?

Z naszych badan wynika, ze:

* 48% uczniow rzadko siega po

napoje stodzone,
* 39% czesto pije tego typu napoje

* a 13% w ogole ich nie pije.




W ciggu doby mezczyzni Qo IIRSElRel i X-F:{eLeFAlsh a kobiety przez

rozne hormony okoto 13h,

13% naszych uczniow Spi nMg=Rlr &) ;’ P S
22% od 4h do 6h, ’: X ;}.}
52% od 6h do 8h, X ’{ 4 A
13% $pi wiecej niz 8 N



lle razy w tygodniu poswiecamy czas na aktywnos¢ fizyczng?

39% ucznidw poswieca 6 dni w tygodniu na uprawianie sportu,

okoto 48% poswieca od 3 dni do 5 w tygodniu,
5% od 1 do 2 dni,

a okoto 8 % nie ma na to czasu.



witaminy w postaci kapsutek &

* Branie preparatéw witaminowo-mineralnych

wtasng reke bywa niebezpieczne.

Dotyczy to zwlaszcza kobiet w ciazy, dzieci 8Faz ¢

chorych.

W tej sytuacji, zanim siegniesz po jakikolwie

skonsultuj sie z lekarzem!



II Jak czesto jemy stone
przekaski?

e Z naszych badan wynika, ze:

* 60% ucznidéw rzadko je stone przekaski,

* 34% bardzo czesto je stone przekaski,

* a2 6% nie je ich wcale.

Pamietajcie, ze jak cos jest stone to

nie oznacza, ze jest to zdrowe.




Z naszych badan wynika, ze:

69% 0s6b odczuwa zmeczenie w ciggu dnia,
a 14% nie.

W poprawie samopoczucia pomaga:

50% ankietowanych uznato, ze sen,

9% regularne i zdrowe odzywianie,

15% uznato, ze aktywnosc fizyczna,

a 20% higiena osobista



20% 0sob ocenia
SWOj3 sprawnosc
fizyczng na bardzo
dobrg,

51% na dobrg, 20%
na srednig,

a 9% na stabg




Whioski:

*Z naszej ankiety wynika, ze uczniowie
- naszej szkoty rzadko jedzg s$niadania,

dlatego w ciggu dnia odczuwajag
Zzmeczenie. Powinni rowniez
ograniczy¢ napoje stodzone i zamienic je

na wode mineralna.

* Naszym zdaniem powinni rowniez
ograniczyC jedzenie z duzg iloscig soli np.
Chipsy.



* Czy chcecie zmieni¢ swoj styl zycia? Jesli tak

to w jaki sposob?
Pytania OO WaS BERE jest wasz ulubiony sport?

* Wolicie siedzie¢ w domu czy wychodzi¢ na

spacery? '
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WODA TLUSZCZE, SLODKOSCI

MIN. 1.5 L DZIENNIE 0SZCZEDNIE
.

MLEKO, JOGUTY, SERY 3 MIESO, RYBY, STRACZKOWE,

2-3 PORCJE DZIENNIE JAJA, ORZECHY

2-3 PORCJE DZIENNIE

WARZYWA
3+5 PORCI DZIENNIE

A A OWOCE

(S ’ ) 2:4 PORCJE DZIENNIE
Ea
(g 7-9 GODZIN SNU

PIECZYWO,ZB0ZA, .
MAKARON 5.
511 PORCHI DZIENNIE ",

ALKOHOL
OKAZJONALNIE

KONTOLA WAGH

CODZIENNE
CWICZENIA




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

TLUSZCZE, SLEODKOSCI
OSZCZEDNIE

wWobDA
MIN. 1.5 L DZIENNIE

MLEKO, JOGUTY, SERY MIESO, RYBY, STRACZKOWE, R
2-3 PORCJE DZIENNIE JAJA, ORZECHY N

2-3 PORCIE DZIENNIE

WARZYWA

3-5 PORCII DZIENNIE PIECZYWO, ZBOZA,

. MAKARON
‘ 6-11 PORCJI DZIENNIE

OWOCE

2-4 PORCIE DZIENNIE
ALKOHOL

DKEAZ JONALNIE
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KONTOLA WAGIH
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7-9 GODZIN SNU

FHELHEEN,
ANNANK




