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JakoSciowa ocena sposobu zywienia mtodziezy

w wieku pokwitania

Nutritional habits of adolescents

Bozena Wajszczyk, Japwica CHaRzZEwsSKA, ELZBIETA CHABROS, MALGORZATA ROGALSKA-NIEDZWIEDZ, ZOFIA CHWOJNOWSKA,

JoANNA FABISZEWSKA

Zaktad Epidemiologii i Norm Zywienia, Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie

Cel. Ocena zwyczajow zywieniowych mtodziezy w wieku pokwitania
w zakresie liczby positkow, czestotliwosci spozycia poszczegdlnych
positkéw i ich sktadu oraz analiza catodziennych jadtospiséw ucznidw,
uwzgledniajgca potrzeby rosngcego organizmu.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono wiosng 2005 i 2006
roku na losowo wybranej grupie mtodziezy w wieku 11-15 lat z Warszawy.
Badaniami objeto 1054 osoby (554 dziewczeta i 500 chtopcéw). Dane
0 sposobie zywienia zebrano na podstawie wywiadu o spozyciu z ostatnich
24 godzin. Jakodciowej oceny poszczegdlnych positkéw dokonano
metodg Bielinskiej, a do oceny catodziennych jadtospiséw postuzono
sie metoda Szczygfowej. Roznice w czestosci wystepowania analizowanych
zjawisk oceniono przy uzyciu testu U.

Wyniki. Trzy czwarte badanych uczniéw spozywato przynamniej cztery
positki w ciggu dnia. Positkami najczesciej spozywanymi przez mtodziez
byt obiad (98%), kolacja (okoto 95%) i pierwsze $niadanie (okoto
94%). Znacznie rzadziej mtodziez spozywata drugie $niadania (okoto
60%). Okoto 20% uczniéw jadato obiady w szkole. Popularnym
zjawiskiem wsréd mtodziezy byto pojadanie miedzy positkami.
W badanej populacji wiekszy byt odsetek chtopcow pojadajacych miedzy
positkami w poréwnaniu z dziewczetami. Ocena jakosci catodziennego
zywienia wykazata, ze w badanej populacji zaledwie 12% jadtospiséw
byto prawidtowo skomponowanych.

Whnioski. Na podstawie uzyskanych wynikéw mozemy stwierdzi¢, ze
zwyczaje zywieniowe badanej mtodziezy odbiegaty od zasad
prawidtowego zywienia. Utrwalenie istniejgcych nawykéw moze
spowodowaé kontynuowanie ich w zyciu dorostym, co moze mie¢
negatywny wptyw na prawidtowy rozwéj i stan zdrowia obecnie
i w przysztosci.

Stowa kluczowe: mfodziez, pokwitanie, zwyczaje Zywieniowe, czestos¢
spozywania positkéw

Aim. Assessment of the nutrition habits of the adolescents in the light
of number of meals a day, frequency of meals consumption, the nutrition
quality of meals and of total daily diet.

Material and methods. The research was carried out for a group of
Warsaw youth aged 11-15 years. The researches were carried out in spring
in the years of 2005 and 2006 on 1054 pupils (554 girls and 500
boys). Data on nutritional habits were collected using 24 hours recall
method. Quantitative estimation of individual meals was assessed
according to Bielinska method and the total daily diet according to
Szczygtowa classification. Statistical significance analysis was made by
test U.

Results. Three fourths of examined pupils ate at least four meals during
the day. The meals consumed the most often by the adolescents were
dinner (98%), supper (about 95%) and breakfast (about 94%). The
percentage of adolescents who had second breakfast was significantly
lower (60%). Only about 20% pupils ate dinner in school. Most of
examined adolescent consumed snacks between meals. The boys more
often consumed snacks between meals in comparison with the girls.
The daily nutrition quality assessment according to Szczygfowa method
showed that in only 12% adolescents the daily diet was correct.

Conclusions. It was found that in recent years nutritional habits in the
adolescents deviated from the recommended nutrition guidelines. The
existing eating pattem can cause consequences in further life as in may
have a negative influence on physical and mental development and
state of health, at present and in future.
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Wstep

Prawidlowe Zywienie — to nie tylko dostarczanie
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych, ale takze regularnos¢ positkéw, ich
liczba i rozlozenie w ciggu dnia oraz urozmaicony
sktad. Zgodnie z zaleceniami opracowanymi przez
polskich ekspertow w dziedzinie zywienia, mlodziez

w wieku pokwitania powinna spozywac przynajmniej
4-5 positkéw w ciggu dnia — najlepiej o statych po-
rach, w celu dostarczenia wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych w ilosciach zgodnych ze
zwigkszonym zapotrzebowaniem w okresie pokwi-
tania. Wyniki badan wskazujg na korzystny wptyw
zwigkszania czg¢stotliwosci spozywania positkow, przy
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zachowaniu tej samej wartosci energetycznej cato-
dziennej diety, na mase ciala, tolerancj¢ glukozy, cho-
lesterolemi¢ oraz redukcje cholesterolu LDL [1,
2,3].

Przerwy migdzy positkami nie powinny by¢ dtuz-
sze niz 4 godziny. Z uwagi na to, ze czas pobytu
uczniéw w szkole wynosi od 5 do nawet 10 godzin
dziennie, kazdy uczen powinien spozywaé drugie
$niadanie lub obiad w szkole. Zbyt dlugie przerwy
miedzy positkami wptywaja niekorzystnie na orga-
nizm mtodego cztowieka. Dochodzi do znacznego
spadku poziomu glukozy we krwi, co wptywa na
zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej, ob-
nizenie zdolnosci koncentracji, gorsze samopoczu-
cie, a w konsekwencji gorsze predyspozycje do aktyw-
nego udzialu ucznia w zajeciach lekeyjnych [4, 51.

Wigkszos¢ positkow spozywanych przez mto-
dziez powinna sktada¢ si¢ z produktéw zawierajacych
biatko zwierzece o wysokiej warto$ci odzywczej oraz
warzywa lub owoce. Nieodzownymi produktami,
ktére powinny codziennie wchodzi¢ w sktad positkéw
mtodziezy, jest mleko i jego przetwory. Taki model
zywienia zapewnia odpowiednig podaz zelaza, wita-
min oraz sktadnikéw mineralnych, zwtaszcza wap-
nia i zelaza. Pojadanie migdzy positkami moze by¢
zjawiskiem korzystnym pod warunkiem, ze w jego
sktad beda wchodzily produkty zalecane w zywieniu
mlodziezy takie, jak: owoce, warzywa, jogurty, napo-
je mleczne, ptatki $niadaniowe itp.

Cel pracy

Ocena zwyczajow zywieniowych mtodziezy
w wieku pokwitania — w kontekscie zalecen dla tej
grupy wiekowej — w zakresie liczby positkow, czesto-
tliwosci spozycia poszczegdlnych positkéw iich skta-
du oraz ocena catodziennych jadtospisow uwzgled-
niajaca potrzeby rosngcego organizmu.

Metodyka

Badaniami objeto losowo wybrang grupe 1054
0s6b (554 dziewczeta i 500 chtopcéw) wwieku 11-15
lat z warszawskich szkét podstawowych 1 gimnazjow.
Lacznie zbadano uczniéw z 86 klas. Zgtaszalnos¢ wy-
niosta 55,4%. Badania przeprowadzono wiong 2005
i1 2006 roku. Na przeprowadzenie badania otrzyma-
no zgode komisji bioetycznej. Dane o sposobie zywie-
nia zebrano na podstawie wywiadu o spozyciu z ostat-
nich 24 godzin poprzedzajacych badanie. Badania
przeprowadzono przy uzyciu Albumu fotografii pro-
duktéw i potraw, opracowanego w Instytucie Zyw-
nosci i Zywienia. Jako$ciowej oceny poszczegdlnych
positkow dokonano metods Bielinskiej, a do oceny
calodziennych jadlospisow postuzono si¢ metoda
Szczyglowej, obejmujacej cztery kategorie jakosci ca-

todziennego zywienia: I kategoria — zywienie prawi-
dtowe, II kategoria — zywienie zadowalajace, I1I kate-
goria — zywienie niezadowalajace i IV kategoria —
zywienie nieprawidlowe. Analizy istotnosci réznic
miedzy odsetkami dokonano przy uzyciu testu U.

Wyniki

Najwiecej mtodziezy (okoto 45%) w dniu po-
przedzajacym badanie spozywato 4 positki dziennie
(ryc. 1). Réznice wilosci spozywanych positkéw mie-
dzy chtopcami i dziewczetami byly nieistotne staty-
stycznie.
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Ryc. 1. Liczba positkdéw spozywanych przez mtodziez w ciggu dnia (%)
Fig. 1. Number of meals consumed by youth in a day (%)

Positkiem najczesciej spozywanym przez mto-
dziez byt obiad, nastepnymi kolacja i pierwsze $nia-
danie. Czestotliwos¢ ich spozycia byta duza i wahata
sie¢ od 93,6% — w przypadku kolacji u chtopcow, do
98,0% dla obiadu u obu pici (tab. I). Niezadowalaja-
cy byl natomiast odsetek mtodziezy spozywajacej
drugie $niadania. W dniu poprzedzajacym badanie
positek ten spozywato tylko okoto 60% uczniéw. Nie-
wielkim zainteresowaniem cieszyly si¢ rowniez obia-
dy szkolne, ktore spozywato 25,3% chtopcowi 19,0%
dziewczat. Najmniejszg czestotliwos¢ spozycia odno-
towano w przypadku podwieczorku.

Popularnym zjawiskiem wéréd badanej mtodzie-
zy bylo pojadanie migdzy positkami. Odsetek chtop-

Tabela I. Czestotliwo3¢ spozywania poszczegdinych positkow (%)
Table 1. Frequency of consuming individual meals (%)

Rodzaj positku / Type of meal Dziewczeta Chtopcy

/ Girls / Boys

n % n %

Pierwsze $niadanie / First breakfast 525 94.8 468  93.6
Drugie $niadanie / Second breakfast 330 59.6 299 59.8
Obiad / Dinner 543 98.0 490 98.0
Podwieczorek / Afternoon snack 310 56.0 277 554
Kolacja / Supper 529 95.5 477  95.4
Pojadanie / Intermittent snacks 350 63.2 347  69.4
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cow pojadajacych miedzy positkami byt nieco wigk-
szy (69,4%) w poréwnaniu z dziewczetami (63,2%),
jednakze réznice te nie byly istotne statystycznie.
Produktami najczesciej spozywanymi miedzy posi-
tkami byty napoje, stodycze, owoce i kanapki oraz
lody. Zaréwno dziewczeta jaki i chtopey bardzo rzad-
ko spozywali w ramach pojadania jogurty, napoje
mleczne, platki §niadaniowe i sery. Chlopcy istotnie
czesciej w poréwnaniu z dziewczetami pili réznego
rodzaju napoje oraz jadali kanapki, natomiast istot-
nie rzadziej spozywali owoce (tab. II).

Tabela II. Produkty najczesciej spozywane przez mtodziez miedzy positkami
Table II. Products most frequently consumed by youth between meals

Produkty / Products Dziewczeta Chtopcy

/ Girls / Boys
(%) (%)
Napoje/drinks * 60.3 71.2
Stodycze/sweets 38.0 343
Owoce/fruits * 20.0 10.9
Kanapki/sandwiches * 5.7 13.5
Lody/icecream 10.0 6.1
Chipsy/chips 5.7 7.8
chrupki, ptatki Sniadaniowe/crisps, flakes 4.6 3.7
mleko, kakao, budyn / Milk, cacao, pudding 3.4 3.7
Jogurty/yoghurt 2.9 3.5
Paluszki/cracknels 2.9 2.3
sery biate/white cheese 0.3 1.2
sery z6tte/yellow cheese 0.9 0.0

* r6znice istotne statystycznie p<0,05/difference significant at p<0.05

Z danych zamieszczonych na rycinie 2 wynika,
ze petnowartosciowe positki, w ktorych sktad wcho-
dzity produkty zawierajace biatko zwierzece oraz wa-
rzywa lub owoce, badani uczniowie najczesciej jadali
na obiad. Ten typ positku spozywato okoto 65% mto-
dziezy. W przypadku pozostatych positkéw odsetek
ten byt znacznie mniejszy i wahat si¢ od 22,9%
(pierwsze $niadanie —dziewczeta) do 40,3% (kolacja
— chlopey).

Mleko i produkty mleczne badana mtodziez naj-
czesciej jadata na pierwsze $niadanie i kolacje. Pierw-
sze $niadanie zawierajgce produkty mleczne czesciej
jadali chtopcy w poréwnaniu z dziewczgtami. Naj-
rzadziej mleko lub jego przetwory pojawialy sie na
obiad. Zaledwie 21,7% dziewczat i 23,5% chtopcow
spozywato te produkty w ramach obiadu (ryc. 3). Na
uwage zastuguje fakt, ze ponad 13% uczniéw (13,9%
dziewczat i 13,2% chlopcéw) w dniu poprzedzaja-
cym badanie nie spozywato mleka ani zadnych prze-
tworéw mlecznych.

Positki weglowodanowo-ttuszczowe, o malej
warto$ci odzywczej, badani uczniowie najczesciej
spozywali na drugie $niadanie (okoto 13%) i podwie-
czorek (12,9% dziewczat, 17,0% chtopcéw). Obiad,
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Ryc. 2. Odsetek positkéw petnowartosciowych — tzn. zawierajacych biat-
ko zwierzece i owoce lub warzywa — w zaleznosci od rodzaju positku

Fige 2. Percentage of full value meals, i.e. meals containing animal
protein, fruits or vegetables, depending on the type of meal
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Ryc. 3. Odsetek diet zawierajgcych mleko i przetwory w zaleznosci od
rodzaju positku

Fig. 3. Proportion of diets containing milk or processed milk depending
on the type of meal
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Ryc. 4. Odsetek diet nie zwierajacych biatka zwierzecego i warzyw lub
owocodw (weglowodanowo-ttuszczowy) w zaleznosci od rodzaju positku

Fig 4. Percentage of diets containing no animal protein, vegetables or
fruits (carbohydrate-fatty diet) depending on the type of meal

sktadajacy si¢ z produktéw dostarczajacych gltownie
tluszczu 1 weglowodanéw, dwukrotnie czgsciej spo-
zywany byt przez dziewczeta. Réznice byly istotne
statystycznie (ryc. 4).
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Warzywa lub owoce najcze¢sciej badani ucznio-
wie spozywali na obiad. Ponad 75% obiadéw zawiera-
to dodatek warzyw lub owocéw. Stosunkowo czesto
produkty te wchodzity w sktad podwieczorku. Owo-
ce lub warzywa cze¢sciej wechodzity w sktad wszyst-
kich analizowanych positkéw spozywanych przez
dziewczeta w poréwnaniu z chtopcami. W przypad-
ku pierwszego i drugiego $niadania roznice byty istot-
ne statystycznie.

Konsekwencjg bledow w zestawieniu poszczegol-
nych positkéw byta jakos¢ catodziennego zywienia.
Stosujac oceng catodziennych jadlospiséw opraco-
wana przez Szczyglowa stwierdzono, ze jedynie 11,7%
jadtospiséw dziewczat i 12,6% jadtospiséw chtopcow
byto prawidlowo zestawionych (I kategoria), nato-
miast az jedng czwartg jadtospiséw uznano za nie-
prawidtowe (IV kategoria). W kategorii II11 IV znaj-
duja si¢ jadtospisy zawierajace szereg istotnych ble-
dow, mogacych doprowadzi¢ przy dtuzszym stoso-
waniu tego modelu zywienia do niedoboréw pokar-
mowych. Niepokojacy jest fakt, ze tego typu jadlo-
spisy wystepowaly u 56% uczniéw.
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Ryc. 5. Odsetek diet zawierajgcych owoce lub warzywa w zaleznosci od
rodzaju positku

Fig. 5. Percentage of diets containing fruits or vegetables depending on
the type of meal
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Ryc. 6. Jakos¢ catodziennego zywienia wg Szczygtowej (%)
Fig. 6. Quality of whole-diet nutrition (according to Szczygtowa (%)

Dyskusja

W badanej grupie mtodziezy odnotowano sto-
sunkowo duzy odsetek uczniéw spozywajacych
w dniu poprzedzajacym badanie przynajmniej czte-
ry positki, czyli ilos¢ zgodng z zaleceniami. Bardzo
zblizone rezultaty uzyskano w badaniach mtodziezy
warszawskiej w tym samym wieku w latach 1999/
2000 [ 6] oraz mtodziezy z terenu potudniowego Pod-
lasia [ 7] a takze mtodziezy wiejskiej z regionu Polski
srodkowo-wschodniej [ 8]. Positkami najczesciej spo-
zywanymi przez mtodziez byly obiad, kolacja i pierw-
sze $niadanie. Czgstotliwos$¢ ich spozycia wynosita
powyzej 90%. Natomiast najczedciej opuszczanymi
positkami byl podwieczorek oraz drugie $niadanie.
Szczegdlnie niepokojacym zjawiskiem byla mata cze-
stotliwo$¢ spozywania positku w szkole. W badanej
populacji odsetek mlodziezy spozywajacej drugie
$niadanie lub obiad w szkole wynosit okoto 60%,
z czego obiady szkolne spozywato 25,3% chtopcow
i 19,0% dziewczat. Uzyskane wyniki sg zbiezne z da-
nymi stacji sanitarno-epidemiologicznych z terenu
catego kraju, zebranymi w 2001 r. Z danych tych wy-
nika, ze z positkow wydawanych w szkole korzystato
24,3% uczniow szkol podstawowych i 16,1% gimna-
zjalistow [9]. Wyniki badan dotyczacych czestotli-
wosci spozywania positkéw w szkole réznig sie znacz-
nie od siebie —w zaleznosci od sposobu zbierania in-
formacji. Odsetek mtodziezy spozywajacej drugie
$niadania jest znacznie wigkszy w badaniach doty-
czacych spozycia w dniu poprzedzajacym badanie lub
w dniu badania, siggajacy nawet 87%, [ 10, 11] w po-
réwnaniu z wynikami badan zwyczajowego spozy-
cia, w ktérych niespetna 50% mtodziezy deklaruje
spozywanie tego positku codziennie [12, 13].

Analizujac sktad poszczegdlnych positkéw zwra-
ca uwage bardzo maly udzial produktéw bedacych
zrédlem biatka zwierzecego (lacznie z mleka i jego
przetworéw) oraz warzyw lub owocow, czyli posi-
tkow ktére powinny stanowic¢ podstawe w zywieniu
mlodziezy. Wyjatek pod tym wzgledem stanowity
obiady. Ten typ obiadu spozywato okoto 65% uczniéw.

Konsekwencja nieprawidtowo zestawionych po-
sitkéw byt maly odsetek catodziennych jadtospisow
uznanych za prawidlowe. Zaledwie 11,7% jadtospi-
sow dziewczat i 12,6% chlopcéw miescito si¢ w tej
kategorii.

Z przedstawionych danych wynika, ze bardzo po-
pularny wéréd badanej mtodziez byt zwyczaj pojada-
nia miedzy positkami, co potwierdzajg rowniez wy-
niki innych badan [ 14]. W dniu poprzedzajacym ba-
danie pojadato miedzy positkami 63,2% dziewczat
169,4% chlopcow. Nalezy podkresli¢, ze pojadanie
miedzy positkami nie musi by¢ uznane za zjawisko
niepozadane w zywieniu dzieci i mtodziezy. Moze ono
odgrywaé pozytywna role, zwlaszcza u oséb bardziej
aktywnych, oraz tych, ktére nie sg w stanie zjes¢ du-
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zych objetosciowo positkow i w zwigzku z tym cze¢sto
odczuwaja gtéd na dtugo przed nastepnym regular-
nym positkiem. Ponadto pojadanie miedzy positka-
mi moze pomoc zaspokoi¢ potrzeby energetyczne
przez caty dzien w sytuacji, gdy rozktad zajec¢ w ciagu
dnia uniemozliwia spozywanie positkow o okreslo-
nej porze. Aby z punku widzenia zasad racjonalnego
zywienia uzna¢ pojadanie miedzy positkami za ko-
rzystne, w jego sktad nie powinny wchodzi¢ produk-
ty zawierajace duze ilosci thuszczu, takie jak Zywno$¢
typu ,fast-food”, chipsy, frytki itp. oraz stodycze. Spo-
zywanie tych produktéw zmniejsza spozycie warzyw,
owocow, produktéw mlecznych, chudego migsa i ryb,
przyczynia si¢ natomiast do konsumpcji nadmiaru
ttuszczu, w tym nasyconych kwaséw nasyconych
iizomer6w trans. Ponadto niewystarczajaca w takiej
diecie jest podaz sktadnikéw mineralnych i witamin.
Produktami spozywanymi najczesciej w ramach po-
jadania byly napoje, stodycze oraz owoce (dziewcze-
ta) i kanapki (chtopey). Z wyjatkiem owocow, w sktad
pojadania bardzo rzadko wchodzity produkty poza-
dane w zywieniu mtodziezy takie, jak: mleko i napoje
mleczne, jogurty. Sporadycznie pojawiaty si¢ sery czy
orzechy [14, 15].

W badanej populacji nie zaobserwowano istot-
nych statystycznie réznic miedzy dziewczetami
i chtopcami w ilosci i czestotliwosei spozywanych po-
sitkéw oraz w jakosci catodziennych jadtospisow. Na-
tomiast dziewczeta istotnie cz¢sciej niz chlopey spo-
zywaly owoce i warzywa na pierwsze i drugie $niada-
nie, oraz obiady charakteryzujace si¢ niskg wartoscia
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