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NAWYKI I PREFERENCJE ZYWIENIOWE DZIECI I MLODZIEZY
z ,,ZESPOLU PIESNI 1 TANCA CZESTOCHOWA”

HABITS AND DIETARY PREFERENCES OF CHILDREN
AND ADOLESCENTS FROM “FOLK SONG AND DANCE ENSEMBLE
CZESTOCHOWA”

The article analyzes the eating habits and preferences of children and adolescents from
the “Folk Song and Dance Ensemble Czestochowa”, where the respondents develop their
dancing skills and learn about the cultural habits of other nations. Based on the conducted
research, it was found that only 57.1% of the respondents eat 4-5 meals a day, and the most
omitted meal is afternoon tea (14.3% of the respondents eat afternoon tea every day). Most
people eat sweets several times a day, once a day and 2-3 times a week (85.7%). The most
popular and consumed drink among children and adolescents is mineral/spring water, but
the amount of fluid consumed during the day is too little. Children and adolescents too
rarely eat fish, which should be eaten twice a week, and vegetables that would be best in
each meal and fruit, the daily consumption of which should be 2 portions. Team members
also consume too little milk and dairy products during the day.

ABSTRACT
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\WY artykule dokonano analizy nawykow oraz preferencji zywieniowych dzieci i mto-
dziezy z ,,Zespotu Piesni i Tanca Czgstochowa”, w ktorym respondenci rozwijajg swoje ta-
neczne zdolnosci oraz poznaja zwyczaje kulturowe innych narodow. Na podstawie przepro-
wadzonych badan stwierdzono, ze w badanej grupie jedynie 57,1% badanych spozywa 4-5
positkéw dzienne, a najbardziej pomijanym positkiem jest podwieczorek (14,3% badanych
spozywa podwieczorek codziennie). Wiekszos¢ osob spozywa stodycze kilka razy dzien-
nie, raz dziennie oraz 2-3 razy w tygodniu (85,7%). Najbardziej popularnym i najczesciej
spozywanym napojem w$rod dzieci i mlodziezy jest woda mineralna/ zrédlana, jednak ilos¢
pltynéw spozywanych w ciggu dnia jest zbyt mata. Dzieci oraz mlodziez zbyt rzadko spozy-
waja ryby, ktore powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu oraz warzywa, ktore najlepiej
by znalazty si¢ w kazdym spozywanym positku i owoce, ktorych dzienne spozycie powinno
wynosi¢ 2 porcje. Cztonkowie Zespotu spozywaja rowniez zbyt mato mleka i produktow
mlecznych w ciagu dnia.

STRESZCZENIE

SLowa KLUCZOWE: preferencje zywieniowe, nawyki zywieniowe, dzieci, mtodziez, aktyw-
nos¢ fizyczna.
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WPROWADZENIE

Podstawq prawidtowego rozwoju fizycz-
nego 1 psychicznego organizmu cztowieka jest
wlasciwe odzywianie. Jest to szczegdlnie istotne
w przypadku dzieci 1 mtodziezy, ktére do szyb-
kiego wzrostu organizmu potrzebuja zbilanso-
wanej diety bogatej we wszystkie niezbedne dla
prawidtowego rozwoju sktadniki odzywcze. Nie-
stety zte nawyki zywieniowe 1 niezdrowy styl
zycia powoduja, ze w ostatnich latach u dzieci 1
mtodziezy coraz czesciej obserwuje si¢ wystepo-
wanie nadwagi 1 otyto$ci. Nadwaga i otylos$¢ nie
tylko nadmiernie obcigzajg organizm czlowieka,
ale sg przyczyna wielu chorob w tym: cukrzycy,
chorob serca, uktadu oddechowego, zwyrodnienia
kregostupa 1 stawow (Krdl et al., 2016; Perez-Li-
zaur, 2014). Mtodzi ludzie, jak wynika z licznych
doniesien literaturowych (Russell et al., 2015; Ig-
natjeva and Bergier, 2016; Decyk-Checel, 2017;
Zimna-Walendzik et al., 2009) bardzo czgsto
nie zauwazaja bezposredniego zwigzku migdzy
prawidlowym odzywaniem a swoim zdrowiem.
Preferencje zywieniowe rodzicow wplywajg na
preferencje zywieniowe dzieci. A zte nawyki w
tej grupie, bardzo czesto spowodowane sg ztymi
nawykami rodzicow, ktérzy nie stosujg zasady re-
gularnych positkéw w domu i rzadko podajg swo-
im dzieciom pelnowarto$ciowe petnoziarniste
pieczywo, nabial, ryby, warzywa i owoce (Lar-
sen et al., 2015; Newerli-Guz and Kulwikowska;
2014).

Jak wynika z raportu Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO, 2019) w 2018 r. 5,9% (40
mln) dzieci ponizej pigtego roku zycia cierpiato
na nadwage. Na calym §wiecie w 2016 roku 131
milionow dziect w wieku 5-9 lat (20,6%) 1207
milionow nastolatkow w wieku od 10 do 19 lat
(17,3%) mialo nadwage. Natomiast nadwage dla
dorostych odnotowano na poziome 38,9%, co
stanowito 2 miliardy dorostych na caltym $§wie-
cie. Biorgc pod uwage powyzsze dane, konieczne
staje si¢ ksztattowanie wiasciwych nawykow zy-
wieniowych dzieci 1 mlodziezy, co powinno po-
zytywnie wplyna¢ na zmniejszanie ilosci osob z
otyloscig. Na ksztaltowanie preferencji zywienio-
wych wplywa zarowno wiek 1 pte¢ (Tuorila et al.,
2017), szkota (Salcudean et al., 2018; Conti et al.,
2019), styl zycia (Hare-Bruun et al., 2011; Otu-
neye et al., 2017), jak i charakter pracy (Lokie¢
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and Gorska-Ciebiada, 2020).A nabyte w mtodo-
Sci zwyczajezywieniowe bardzo trudno zmienié
w przysztosci (Decyk-Checel, 2017).

Zachowania zywieniowe dzieci i mtodzie-
zy s3 pochodng nawykéw wyniesionych z domu
rodzinnego oraz oddziatywania szkoly 1 grup
spotecznych, w ktoérych mlodziez rozwija swoje
zainteresowania (np. kluby sportowe, kluby ta-
neczne, kota zainteresowan), a ksztattujace si¢ w
tym wieku postawy 1 przyzwyczajenia zywienio-
we wpltywaja na sposob zywienia w pdzniejszych
latach zycia. Wsérod mtodziezy obserwuje sie
rosngce spozycie stodkich napojoéw 1 przekasek
oraz stodyczy, skutkujacych dodatnim bilansem
energetycznym, nadmierng ilo$cig cukrow i sodu
w diecie (Catanzaro et al., 2013; Hebden et al.,
2015; Stowik et al., 2019; Gorbunchikova and
Zakharova 2020; Pysz et al., 2015; Rathi et al.,
2017). Jak wynika z publikacji (Kr6l et al., 2017),
roOwniez miodziez z aglomeracji §laskiej wykazu-
je nieprawidtowosci w zachowaniach zywienio-
wych, gdyz spozywa male ilosci warzyw i1 owo-
cow, produktow zbozowych z petnego przemiatu,
mleka 1 jego przetworow oraz ryb, a jednoczes-
nie spozywajg tez duze ilosci cukréw 1 stodyczy
oraz stonych przekasek. Zte nawyki zywieniowe
wystepuja rowniez u dzieci 1 mlodziezy aktywnej
fizyczne (Ameryk et al., 2016; Szeja et al., 2017;
Perez-Lizaur et al., 2014), ktora spozywa posil-
ki o wysokiej wartosci energetycznej, znacznie
przekraczajace ich potrzeby.

CEL PRACY

Celem przeprowadzonych badan ankieto-
wych byto pozyskanie wiedzy na temat nawykow
1 preferencji zywieniowych dzieci 1 mtodziezy z
»Zespotu Piesni 1 Tanca Czestochowa” oraz po-
pelnianych btedow w zakresie prawidlowego zy-
wienia.

MATERIALY I METODY

Przeprowadzono badanie ankietowe o
charakterze anonimowym majace na celu spraw-
dzenie 1 oceng nawykow oraz preferencji zywie-
niowych dzieci 1 mtodziezy nalezacej do ,,Ze-
spotu Pie$ni 1 Tanca Czestochowa”. W badaniu
wzieto udzial 35 os6b w wieku 10-19 lat; w tym
22 dziewczeta 1 13 chtopcdw. Przed przystapie-

NR 2/32/2021 8 Nauki PRZYRODNICZE T MEDYCZNE



www.naukowcy.org.pl

niem do badan, w przypadku osob niepetnolet-
nich, uzyskano zgode rodzicéw. Dobor proby byt
doborem celowym, a zatem ze wzgledu na brak
zachowania kryterium losowosci, uzyskane wy-
niki nie mogg by¢ podstawg uogdlnien. Dzieci 1
mtodziez w ramach Zespotu wykazujg aktywnos¢
wokalno-ruchowa minimum cztery godzinny ty-
godniowo, a takze podnoszg swoje kompetencje
kulturalno-spoteczne. Wykorzystana w badaniach
autorska ankieta sktadata si¢ z 38 pytan, ktére
dotyczyly migdzy innymi liczby spozywanych
positkow, czestotliwosci ich spozywania. Ana-
lizowano preferencje 1 czestotliwos¢ spozycia
wybranych produktow spozywczych 1 napojow.
Pytania w ankiecie miaty charakter zamkniety,
a respondent moégt wskaza¢ jedng odpowiedz.
W pracy wykorzystano autorski kwestionariusz
ankiety, a tresci pytan ankiety opracowano na
podstawie doniesien literaturowych z zakresu
nawykow zywieniowych dla dzieci i mtodziezy
(Decyk-Checel, 2017; Ameryk, et al., 2016; Bie-
laszka, et al., 2014).

Badanie preferencji zywieniowych obej-
mowato 138 produktow zywno$ciowych 1 bylo
analizowane w skali 8 stopniowej: 1 - bardzo lu-
bie 2 - lubig, 3 - raczej lubig, 4 - ani nie lubi¢ ani
lubig, 5 - raczej nie lubig, 6 - nie lubig, 7 — bardzo
nie lubig, 8 — nie spozywam. Dla kazdego ankie-
towanego cztonka Zespotu na podstawie wyso-
kosci oraz masy ciala wyliczono wskaznik masy
ciata BMI (kg/m?), a takze okreslono pozycje
centylowe proporcji wskaznika BMI do wieku.
Do oceny rozwoju na podstawie wskaznika BMI
zastosowane zostaty siatki centylowe. Przyjeto
ze, warto$¢ wskaznika ponizej 3 centyla ozna-
cza - niedobor masy ciala (powazna niedowaga/
wyniszczenie), 3-15 centyla - niedowaga, 15-85
centyla- prawidlowa masa ciala, 85-97 centyla -
nadwaga, a powyzej 97 centyla — otyto§¢ (WHO-
BMiI-for-age; 2019).

WYNIKI I DYSKUSJA

Do badania ogodtem przystapito 37 osob
jednak 2 ankiety zostaly wylaczone z analizy ze
wzgledu na niepoprawne wypetnienie kwestiona-
riusza. W badaniu ankietowym wzigto udziat 35
osob w wieku 10-19 lat z czego 62,9% stanowity
dziewczeta, a 37,1% chtopcy. W wyniku analizy
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wynikéw BMI 1 okreslenia wyniku w siatkach
centylowych WHO stwierdzono u 7 os6b nadwa-
ge oraz u 6 osob niedowage 1 u 3 oséb skrajng
niedowage, pozostale osoby badane miaty pra-
widlowa mase ciata. Nikt z ankietowanych nie
byt otyly. Wsrdéd badanej populacji najwyzsza
wysokos$¢ ciata wynosita 183 cm u dziewczat i
185 cm u chtopcow, a najnizsza 142 cm u dziew-
czati 133 cm u chlopcow. Najwyzsza masa ciata
odnotowana wsrod dziewczat wynosita 70 kg, a
u chlopcow 74 kg. Natomiast najnizsza masa cia-
ta u dziewczat wynosita 27 kg, a u chtopcow 28
kg.

Badane wykazato, ze 37,1% (13 osdb)
badanych osob spozywa trzy positki dziennie,
57,1% (20 osob) spozywa od 4-5 positkow, a
5,7% (2 osoby) zadeklarowalo spozycie 6 posil-
kéw. Do podjadania przyznalo sie 48,2% o0sob
ankietowanych. Czesto$¢ spozywanych posit-
kow przedstawiono w tabeli 1. Najwigcej osob
(97,1%) codzienne spozywa obiad, znacznie
mniej $niadanie (77,1%) 1 kolacje (74,3%), a naj-
cze$ciej pomijanym positkiem jest podwieczo-
rek, ktory codzienne spozywa jedynie 14,3% ba-
danych. Ponad 37% badanych oséb nie spozywa
podwieczorku w ogole, a kolejne 37% spozywa
podwieczorek 2-3 razy w ciggu tygodnia. Ponad
potowa badanej mlodziezy codziennie spozywa
II $niadanie (62,9% - 22 osoby). Z przedstawio-
nych danych wynika, iz mtodziez nie odzywia
si¢ regularnie. Najbardziej regularnie spozywany
jest obiad, ktory w przypadku 65,7% (23 osob)
badanych jest positkiem jednodaniowym, a dla
34,3% (12 os6b) dwudaniowym. Przerwy miedzy
positkami w przypadku 77,1% (27 oséb) wyno-
szag od 3 do 4 godzin, dla 17,1% (6 os6b) od 1
do 2 godzin, a jedynie 5,7% (2 osoby) zdeklaro-
walo przerwe wynoszacg 5-6 godzin. Nikt z
badanych nie zadeklarowatl, iz spozywa positki
w odstepach powyzej 6 godzin, ani czesciej niz
1-2 godziny. Pierwszy positek po przebudzeniu
powinien by¢ spozywany przed uptywem 1 go-
dziny. Zasadg¢ t3 stosuje jedynie 31,4% dzieci 1
mtodziezy, podczas gdy wiecej niz 11% dzieci
1 mtodziezy spozywa pierwszy positek dopiero
miedzy 3-4 godzing po przebudzeniu (rys. la).
Z kolei ostatni positek powinien by¢ spozyty na
1-2 h przed snem, przy czym jedynie 20% dzie-
ci 1 mtodziezy sie tego stosuje. Najwigcej osob



(ponad 71%) spozywa ostatni positek ponizej 1
godziny przed snem (rys. 1b). Nie sg to korzystne
dla zdrowia zachowania zywieniowe ze wzgledu
na metabolizm cztowieka, gdyz zaraz po prze-
budzeniu organizm nie dostarcza wystarczajacej
ilosci energii do funkcjonowania, a pdzne spozy-
cie kolacji nie sprzyja, m.in. dobrej jakosci snu
(Romanowska-Toltoczko,2011; Crispim et al.,
2011). Zaobserwowane w ankietowanej grupie
dzieci 1 mtodziezy popularne bledy zywieniowe
(np. podjadanie pomiedzy positkami, spozywa-
nie tylko trzech positkow dziennie) sg podobne
do btedow popetianych przez rowiesnikow z
wojewoddztwa $laskiego (Decyk-Checel, 2017)
czy tez totewska miodziez uprawiajaca sport
(Ignatjeva and Bergier, 2016). Rowniez w pra-
cy (Krol et al., 2016) obserwowano zte nawyki
zywieniowe wsrod mlodziezy w wieku 16-18 lat
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uczeszczajace] do szkédt srednich w wojewodz-
twie $laskim. Najczesciej popetnianym przez
nich bledem byto nie spozywanie $niadan (mniej
niz 27% spozywato $niadanie w domu), omijanie
spozywania II $niadania 1 nadmierne spozywanie
zywnosci typu fast-food. Niski poziom spozycia 5
positkéw dziennie (ponizej 30%) byt takze obser-
wowany przez Ameryk et al. (2016) wsrdod chtop-
cow aktywnie uprawiajacych sport w bydgoskim
pitkarskim klubie sportowym. Jedynie 15 % an-
kietowanych chtopcéw deklarowato spozywanie
positkow o statych porach, a podjadanie miedzy
positkami zadeklarowalo prawie 30%. Spozy-
wanie przekasek miedzy positkami czesciej niz
raz w tygodniu deklarowalo 80% badanych. Na-
tomiast Orkusz and Babiarz (2015) wykazali, ze
wsrdod licealistow chiopcy znacznie czys$ciej niz
dziewczeta nie spozywaja $niadania i podjadaja

Tabela 1. Czgstotliwos¢ spozycia positkdéw, liczba osob.

Posilek Codziennie zt-jg:::iz:ir t;;::n?u ‘:;gg;‘l:g;e
Sniadanie 27 6 0 2
II $niadanie 22 7 1 5
Obiad 34 1 0 0
Podwieczorek 5 13 4 13
Kolacja 26 7 1 1
Podjadanie 15 12 4 4

a) b)
11.5

C<ih [1-2h E#3-4h
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Rys. 1. Czas spozycia positkow rano, po przebudzeniu (a) i wieczorem, przed pojsciem spac (b), %.
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Tabela 2. Czgsto$¢ spozywania produktow z danej grupy, liczba osob.

Czestos¢ spozywania
Grupa : : —
dziennie 1eO0IC | tyoodniu | miesigcu | miesigeu = SPOZYVAM
Produkty zbozowe (makaron/
kasza/ryz/chleb/platki) 21 8 4 2 0 0
Mileko i przetwory mleczne
(mleko, jogurt, ser, twardg, 9 17 6 1 0 2
kefir, maslanka)
Jaja 0 1 20 11 2 1
Migso i jego przetwory
(pasztet, kielbasa) 8 12 10 L I 3
Ryby 0 0 2 18 8 7
Owoce 8 10 7 3 0 0
Warzywa 9 18 7 1 0 0
Nasiona roslin stragczkowych
(soczewica, ciecierzyca, bob, 1 0 8 13 9 3
fasola, groch, soja)
Orzechy 1 1 8 13 9 3
Thl_szcz .(mash), margaryna, 14 15 5 1 0 0
oleje, oliwa)
Stodycze i1 cukier 9 10 11 3 1 1
Zywnos¢ typu fast food 0 0 5 16 12 2

miedzy positkami. Odsetek chtopcéw codzien-
nie spozywajacych przekaski miedzy positkami
wynosit 58,3%, a dziewczat jedynie 35,2%. Spo-
zywanie trzech positkéw dziennie deklarowato
ponad 19% dziewczat 1 tylko 8,3% chtopcow, a
pieciu 1 wigcej positkow dziennie zadeklarowato
odpowiednio — 15,8% licealistek 1 8,3% liceali-
stow.

Podstawe codziennej diety cztowieka, a
zwlaszcza dzieci 1 mlodziezy powinny stanowié
warzywa 1 owoce, ktore dostarczajg wielu cen-
nych sktadnikow niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu oraz ograniczajg ry-
zyko chorob przewlektych niezakaznych. Dzieci 1
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mtodziez powinni spozywacé warzywa w kazdym
positku, a spozycie owocdw powinno wynosi¢ 2
porcje (Jarosz, 2017). Badania wtasne wykazaty,
ze warzywa sg spozywane kilka razy dziennie je-
dynie przez 25,7% ankietowanych. Raz dziennie
warzywa sg spozywane przez 51,4% ankietowa-
nych, 20% badanych spozywa warzywa 2-3 razy
w tygodniu,a przez 2,9% kilka razy w miesigcu.
W przypadku owocdéw wynosi to odpowiednio:
22,9% - kilka razy dziennie, 28,6% - raz dziennie,
20% - 2-3 razy w tygodniu 1 8,6% - kilka razy w
miesigcu. Zadna z ankietowanych o0sob nie zde-
klarowata spozywania w ciggu dnia positku bez
warzyw 1 owocow, takze zadna z 0sob nie zade-



klarowata spozywania w ciggu dnia positku bez
warzyw 1 owocow, takze zadna z 0sob nie zade-
klarowata, ze nie spozywa warzyw 1 Owocow w
ogole. Czestos¢ spozywania produktow z danej
grupy przedstawiono w tabeli 2.

Niepokojacy jest rowniez fakt, ze tylko
25,7% badanych dzieci i mtodziezy spozywa mle-
ko 1 przetwory mleczne kilka razy dziennie. We-
dhug obowiazujacych norm (Jarosz, 2017) dzieci
oraz mtodziez powinny wypija¢ przynajmniej 3-4
szklanki mleka dziennie(przy czym mleko moze
by¢ zastgpowane czgsciowo przetworami mlecz-
nymi jak jogurt, czy tez kefir). Jest to niezwykle
wazne, m.in. dla prawidlowego rozwoju kosci u
tak mlodego organizmu. Ttuszcze sg spozywane
przez dzieci 1 mtodziez zazwyczaj raz (40%)/ kil-
ka razy dziennie (42,9%), orzechy natomiast sg
spozywane przez tg grupe najczesciej kilka razy
w miesigcu (37,1%). Jak wynika z badan jedynie
5,7% mtodziezy nie spozywa zywnosci typu fast
food, podczas gdy 14,3% spozywa ja 2-3 razy w
tygodniu, a 45,7 % spozywa ja kilka razy w mie-
sigcu. Rownie niewielki odsetek 0sob (2,9%) nie
spozywa stodyczy 1 cukru, podczas gdy 25,7%
dzieci 1 mtodziezy spozywa stodycze i cukier raz
dziennie, 28,6% kilka razy dziennie, a 31,4% 2-3
razy w tygodniu. Wsérod badanej miodziezy nie-
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wielkie jest rowniez spozycie ryb, ktora spozy-
wa je zazwyczaj kilka razy w miesiacu (51,4%),
a 20% mtodziezy nie je ryb w ogdle. Réwniez
rosliny strgczkowe sg niech¢tne spozywane przez
dzieci i mlodziez. Produkty te kilka razy w mie-
sigcu spozywa 37,1% ankietowanych, a rzadziej
niz raz w miesiacu 25,7%. Nasion roslin straczko-
wych nie spozywa w ogole 8,6% badanych dzieci
1 badanej mtodziezy.

Zgodnie z zalecanymi Europejskiej Agen-
cji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA — Euro-
pean Food Safety Authority) w codziennej die-
cie dziewczynek 1 chtopcow w wieku 9-13 lat
powinno znalez¢ si¢ odpowiednio 1,9 1 2,1 litra
ptynéw, a u dziewczynek i chtopcow powyzej 13
roku zycia odpowiednio 2,0 1 2,5. Badania wtas-
ne wykazaty, ze 8,5% badanej mtodziezy wypija
ponizej 1 1 ptyndw dziennie, co jest niezgodne z
zaleceniami EFSA. Ponad 37% ankietowanych
wypija 1-1,5 1 ptynow dziennie, a 40% wypija
2-2,5 1. Zadna z ankietowanych oséb nie zade-
klarowata picia ptynow powyzej 2,5 1 dziennie.
Czestos¢ picia wybranych napojow przedstawio-
no w tabeli 3. Z danych wynika, ze najchetniej
mtodziez pije wod¢ mineralng lub zrédlang. Co-
dziennie wode pije 91,4% ankietowanych. Row-
niez chetnie codziennie spozywana jest herbata

Tabela 3. Czgstos$¢ spozywania napojow z danej grupy, liczba oséb.

Cze¢stos¢ spozywania
Rodzaj
Kilka Rzadziej . .
plynu Codziennie razy w e w l_{az_ W o nizrazw L LR ogole/ fue
tygodniu tygodniu | miesiacu miesigen rok spozywam
Woda
mineralna/ 32 3 0 0 0 0 0
zrodlana
Kawa 0 2 | 4 1 3 18
Herbata 21 7 5 1 1 0 0
Kakao 2 3 4 11 9 3 3
Czekolada 0 2 1 7 10 7 7
Sok owocowy 5 10 11 6 3 0 0
Sok warzywny 0 4 1 2 11 2 15
Napoje typu
cola/fanta/ 1 4 9 10 7 2 2
sprite/nestea
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(60%). Kilka razy w tygodniu spozywane sg soki
owocowe (28,5%). Mtodziez niechetnie pije soki
warzywne, a 42,8% ankietowanych nie spozywa
ich w ogole. Ponad 51% mtodziezy nie spozywa
kawy. Napoj ten jest spozywany kilka razy w ty-
godniu przez 2 osoby. Mtodziez chetnie siega raz
w miesigcu (28,6%) lub raz w tygodniu (25,7%)
po napoje typu cola/fanta/sprite/nestea. Stodkie
napoje nie cieszg si¢ popularnoscig natomiast
wsrdéd mtodziezy z klubu pitki noznej w Byd-
goszezy. Jedynie 5,7% ankietowanych chtopcow
spozywa napoje wysoko stodzone, a 4,6% napo-
je energetyczne (Ameryk et al., 2016). Podczas
gdy z badan Kro6l et al. (2016) wynika, iz ponad
47% mtodziezy z aglomeracji $laskiej spozywa
napoje energetyczne, a ich spozycie jest wyzsze
wsrdod miodziezy uczeszczajacej do technikow 1
szkot zasadniczych niz do licedw. Spozycie so-
koéw owocowych 1 warzywnych w ankietowanej
przez nich grupie nie przekroczyto 1%, podczas
gdy spozycie alkoholu wyniosto az 40%.
Thuszcze sg istotne w diecie czlowieka i nie
nalezy ich pomija¢. Szczegdlnie istotne sg niena-
sycone kwasy tluszczowe, ktore maja korzystny
wpltyw migdzy innymi na uktad sercowo-naczy-
niowy oraz uklad nerwowy cztowieka. Poziom
preferencji pieczywa oraz thuszczy wsrod bada-
nej mtodziezy przedstawiono na rys. 3. Sposrod
thuszczy najwigcej osob wskazato, ze ,,bardzo
lubi” (28,6%) lub ,,lubi” (42,9%) masto. Drugim
lubianym produktem z grupy tluszczy jest oliwa

z oliwek, ktorg ,,bardzo lubi” 1 ,,Jubi” w sumie
71,4% badanych. Olej jest natomiast najmniej
preferowanym thuszczem; nikt z os6b badanych
nie wskazal, ze ,,bardzo lubi” olej, 1 osoba wska-
zala, ze ,;raczej nie lubi”, 3 osoby wskazaty, ze
,hie lubig” oraz 1 osoba, ze ,,bardzo nie lubi” ole-
ju, przy czym tylko jedna osoba wskazala, ze nie
spozywa go w ogole. Margaryna jest produktem,
ktorego nie spozywa najwigcej oséb (13 osob —
37,1%). Réwniez masto cieszy si¢ najwickszym
spozyciem wsrod chlopcow z pitkarskiego klubu
sportowego (Ameryket al., 2016). Raz dziennie
spozycie tego produktu zadeklarowato ponad
56% ankietowanych. Podczas gdy, 20 1 80% de-
korowalo iz nie spozywa w ogdle odpowiednio
oleju i smalcu.

Zasadniczg role w zywieniu ludzi odgry-
waja produkty zbozowe, ktére stanowiag podstawe
zbilansowanej diety 1 powinny by¢ sktadnikiem
przynajmniej 3 gldéwnych positkow w ciggu dnia.
Weglowodany powinny stanowi¢ od 50-70% do-
bowego zapotrzebowania energetycznego o0sob
zdrowych (Ciborowska and Rudnicka, 2016).
Pelnoziarniste produkty zbozowe dostarczaja
weglowodanow ztozonych, przez co sg dobrym
zrodlem energii, zwlaszcza dla mtodego, rosna-
cego 1 rozwijajacego si¢ organizmu. Ponadto sg
cennym zrodiem witamin z grupy B, sktadnikow
mineralnych, a produkty pelnoziarniste/ razowe
stanowig doskonate zrédto blonnika pokarmowe-
go, ktory jest istotny w prewencji wielu jednostek
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Rys. 5. Poziom preferencji spozycia makaronu, ryzu 1 kasz wsrod dzieci 1 mtodziezy.

chorobowych (jak np. rak jelita grubego) (Jarosz,
2017; Ciborowska and Rudnicka, 2016). Wyniki
badan wskazujg, ze ankietowani cztonkowie ,,Ze-
spotu Piesni 1 Tanca Czgstochowa” ,,bardzo lubig”
chleb pszenny (40%), wieloziarnisty (40%) 1 pet-
noziarnisty (34,3%). Dzieci 1 mlodziez réwniez
wykazata, ze ,bardzo lubi” (42,9%) lub ,,lubi”
(40%) bagietki. Z analizowanych ankiet wyni-
ka rowniez, ze nie spozywa chleba orkiszowego
40% ankietowanych, a butek grahamek 14,3%.
Odsetek osob nie spozywajacych innych rodza-
JOWw pieczywa nie przekracza 11% (w poszczegdl-
nych typach). Zadna z ankietowanych oséb nie
wskazata ze ,,raczej nie lubi” pieczywa ogodlnie.

Sposrdd ptatkow dzieci 1 mtodziez najbardziej
,bardzo lubi” lub ,lubi” ptatki kukurydziane
(odpowiednio 48,6% 1 28,6%) 1 owsiane (40,% 1
25,7), natomiast najmniejszym zainteresowaniem
wsrod badanych cieszg si¢ otreby — zadna z an-
kietowanych osob nie wskazala odpowiedzi ,,bar-
dzo lubie” oraz ,,lubie” (rys. 4). Zadna z 0sdb nie
wskazata ze ,,bardzo nie lubi” ptatkow ogodlem,
jednak duzo ankietowanych osob wskazato iz ich
nie spozywa w ogodle. Najwiecej osob wskazato
1z nie spozywa platkow jeczmiennych (60%) oraz
ptatkow orkiszowych 1 otrebow (po 20%).
Oprécz réznorodnych ptatkow oraz roz-
nych rodzajow pieczywa nalezy rowniez pamig-
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ta¢ o makaronach, ryzu i kaszach, ktére rowniez
zaliczaja si¢ do produktéw zbozowych. Sposrod
makronow dzieci 1 miodziez ,,bardzo lubi” ma-
karon pszenny (60%) 1 to on bezapelacyjnie zaj-
muje pierwsze miejsce. Makaron pelnoziarnisty
,bardzo lubi” jedynie 20% ankietowanych, a ma-
karon ryzowy 17,1%. Makaron pszenny 1 pelno-
ziarnisty ,,lubi”po 28,6% ankietowanych. Zadna
z os6b ankietowanych nie wskazata ze ,,bardzo
lubi” makaron sojowy, orkiszowy oraz soba. W
przypadku tych rodzajow makaronow réwniez
bardzo duzy odsetek 0sob nie spozywa ich w 0go6-
le. Odpowiednio dla makaronu sojowego 1 soba
wynosi on 62,8%, a dla makaronu orkiszowego
60%. Zaden z ankietowanych nie wskazal odpo-
wiedzi ,,raczej nie lubi¢” w kazdym z typéw ma-
karonu. Preferencje mtodziezy tych produktow
przedstawiono na rys. 5. Biaty ryz ,,bardzo lubi”
1,,lubi” 88,6% ankietowanych, a bragzowy jedy-
nie 40%. Brazowego ryzu nie spozywa az 34,3%
ankietowanych, natomiast w przypadku bialego
ryzu nie ma takiej osoby, ktora nie spozywala-
by go. W przypadku kasz najwiecej odpowiedzi
,bardzo lubi¢” oraz ,,lubi¢” (60%) wsrod ankieto-
wanych zyskata kasza jaglana. Kasza jeczmienna
oraz kasza gryczana uzyskaty po 54,3% odpowie-
dzi ,,bardzo lubi¢” oraz ,,lubi¢”, natomiast kasza
kuskus 51,4% odpowiedzi ,,bardzo lubi¢” oraz
,lubie”. Najmniej popularnymi kaszami wsrdd
badanych dzieci 1 mlodziezy s3 komosa ryzowa
(17,1% odpowiedzi ,bardzo lubi¢” oraz odpo-

wiedzi ,,lubi¢”) oraz kasza owsiana (14,3% odpo-
wiedzi ,,bardzo lubi¢” oraz odpowiedzi ,,lubi¢”).
Ponadto komosy ryzowej nie spozywa az 71,4%,
a kaszy owsianej 54,3% badanych.

Do najwazniejszych produktow spozywanych
przez czlowieka zaliczy¢ nalezy réwniez mle-
ko 1 jego przetwory, ktore s3 dobrym zrodiem
wysokowarto$ciowych bialek, tatwo przyswajal-
nego thuszczu, soli mineralnych, szeregu witamin i
sktadnikow mineralnych, a zwlaszcza wapnia, ktore
jest niezbedne do prawidtowego rozwoju kosci oraz
zebow, co jest szczegolnie wazne dla tak mtodej grupy
0sOb (Jarosz, 2017). Na rys. 6 przedstawiono prefer-
encje mtodziezy spozycia mleka i jego przetworow.
Najwiece] mlodziezy ,bardzo lubi” (34,3%) oraz
,lub1” (28,6%) mleko z zawarto$cig thuszczu 3,2%.
Sposréd mleka o roznej zawartosci thuszezu jest ono
najbardziej preferowanym przez dzieci 1 mtodziez.
Najmniej mtodziezy wskazato iz ,,bardzo lubi” mle-
ko zsiadte, bo jedynie 5,7%. Mleka o zawartosci
0% tluszczu nie spozywa 57,1% ankietowanych, a
mleka zsiadtego 31,4%. Maslanke ,,bardzo lubi” lub
»lub1” 28,6% (10 osdéb), natomiast kefir 35,3% (12
osoOb), nie spozywa ich w ogdle odpowiednio 25,7%
(9 0s0b) 1 17,1% (6 osob). Jogurt naturalny (20 osob
— 57,1%) jest mniej preferowany niz smakowy (23
osoby — 65,7%), wiecej jednak osob nie spozywa
w ogole jogurtu smakowego (6 oséb — 17,1%), niz
jogurtu naturalnego (3 osoby — 8,6%).

Do prawidlowego rozwoju dzieci 1 mto-
dziezy wazne jest rOwniez spozywanie mig¢sa,
ktore zawiera przede wszystkim petnowartoscio-
we biatko, a takze witaminy (zwlaszcza witaming
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Rys.6. Poziom preferencji spozycia mleka i produktow mlecznych wérod dzieci i mlodziezy.

NR 2/32/2021 8 NAUKI PRZYRODNICZE 1 MEDYCZNE



www.naukowcy.org.pl

77777 bardzo hibie === hubie [ raczej hubie [ ani nie lubie ani lubi
[Iraczej nie lubi¢ EEEEEH nie lubig EZZZ22 bardzo nie lubi¢ [ nie spozywam

%

T T
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34

Liczba odpowiedzi

Rys. 7. Poziom preferencji spozycia migsa wsrod dzieci i miodziezy.

B,)) 1 sktadniki mineralne, takie jak waph, fosfor,
cynk czy zelazo (Jarosz, 2017 ). Poziom prefe-
rencji spozycia réznych rodzajow migsa wsrod
dzieci 1 mtodziezy przedstawiono na rys. 7. Naj-
wiece] 0sob wskazalo ze ,,bardzo lubi” (42,9%)
lub ,, lubi” (37,1%) migso z kurczaka. Na drugim
miejscu znalazta si¢ wolowina (,,bardzo lubi” —
40%,”lubi” — 28,6%), natomiast na trzecim wie-
przowina (,,bardzo lubi” - 34,3%,”lubi” — 34,3%).
Prawie wszyscy ankietowani nie spozywajg koni-
ny (91,4%). Baranina rowniez nie jest preferowa-
nym mi¢sem wsrod dzieci 1 mtodziezy, bowiem
nie spozywa jej az 57,1%. Duzy odsetek dzie-
ci 1 mtodziezy nie spozywa réwniez migsa gesi
(54,3%) 1 krolika (51,45%).

Warto$ciowym zrédlem nienasyconych
kwasow tluszczowych, a takze sktadnikéw mi-
neralnych oraz witamin sg ryby, zwlaszcza thu-
ste ryby morskie. Wedtug obowigzujacych norm
ryby powinny by¢ spozywane 2-3 razy w tygo-
dniu (Jarosz, 2017). Niestety produkt ten stosun-
kowo rzadko pojawia si¢ na naszych stotach, a
badana mlodziez zazwyczaj wskazywata iz nie
spozywa tego rodzaju migsa (od 17,1 do 85,7%
dla poszczego6lnych gatunkow ryb). Jak wykaza-
ty badania ankietowe, ryby 2-3 razy w tygodniu
spozywa jedynie 5,7% ankietowanych. Jest to
znacznie mniej niz wykazali Ameryk et al. (2016)
prowadzac badania ankietowe wsrdod mtodziezy
uprawiajacej pitke nozng w klubie sportowym.
Spozycie ryb raz w tygodniu zadeklarowato 92%

ankietowanych chtopcéw w wieku 11-16 lat z
klub sportowego. Réwniez wysokie spozycie ryb
obserwowali Pysz et al. (2015) wsérod miodziezy
z krakowskich domow dziecka. Spozycie ryb raz
w tygodniu zadeklarowato 72% ankietowanych.
Poziom preferencji spozycia ryb wsrod
mtodziezy przedstawiono na rys. 8. Sposrod
wymienianych gatunkow, w najwigkszym stop-
niu jedynie toso$ 1 pstrag sa preferowane przez
milodziez. Lososia ,,bardzo lubi” 48,6% ankieto-
wanych, a pstraga 28,6%. Migso tych ryb ,,lubi”
odpowiednio 20,0 1 28,6% badanych. Jak wyka-
zaly badania dorsz i $ledz ,,lubi” 28,6% ankieto-
wanych. Do ulubionych ryb nie naleza natomiast
sardynki, karmazyn, morszczuk, szczupak 1 pon-
ga. Zadna z ankietowanych osob nie wskazata
1z ,,bardzo lubi” ten gatunek ryb, a odsetek oséb
ktore wskazaty ,,lubi¢” wynosit ok. 14%.
Orzechy nie tylko stanowig smaczng prze-
kaske, ale stanowig przede wszystkim Zzrodio
nienasyconych kwasow tluszczowych, witamin
z grupy B, witaminy E, btonnika i mikroelemen-
tow takich jak miedz, magnez, potas, cynk, selen.
Roéwnie cenne sg dla organizmu nasiona roslin
strgczkowych, bogate w weglowodany, btonnik
pokarmowy oraz biatko (biatko roslinne) (Jarosz,
2017). Poziom preferencji spozycia orzechow i
nasion ro$lin strgczkowych wsrod dzieci 1 mto-
dziezy przedstawiono na rys. 9. Najbardziej pre-
ferowanymi orzechami sg orzechy nerkowca (19
0s0b ,,bardzo lubi”, 7 o0sob ,,lubi”) oraz orzechy
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pistacjowe (19 oséb ,,bardzo lubi”, 6 0s6b ,,lubi’).
W nastepnej kolejnosci sg orzechy laskowe
(17 oséb ,,bardzo lubi”, 13 0s6b ,lubi) orzechy
ziemne (17 osob ,,bardzo lubi”, 9 o0séb ,,lubi”) i
orzechy wtoskie (15 osob ,,bardzo lubi”, 15 oséb
,lub1”). Orzech brazylijski jest najmniej prefero-
wanym rodzajem orzecha wsrod dzieci i mtodzie-
zy. W przypadku tego tez orzecha najwigcej osob
zadeklarowato 1z nie spozywa go wcale (16 0sob
- 45,7%). Dla poréwnania jedynie jedna osoba
wskazata, ze nie spozywa orzechow ziemnych,
wloskich oraz laskowych, 3 osoby zadeklarowaty,

ze nie spozywaja orzechow nerkowca i1 4 osoby,
7e nie spozywaja orzechow pistacjowych. Zadna
z 0sOb ankietowanych nie wskazata, ze ,,nie lub1”
lub ,,bardzo nie lubi” orzechow. Z roslin strgcz-
kowych najchetniej preferowanymi sg fasola 1
bob — po 37,1% ankietowanych z odpowiedzig
,bardzo lubi¢”, a nastepnie groch — 20% odpo-
wiedzi ,,bardzo lubi¢”. Okazuje si¢, ze najmniej
popularng rosling stragczkowg jest soja, nie spo-
zywa jej bowiem az 71,4% ankietowanych. Nikt
z badanych w przypadku tej rosliny, rowniez nie
zaznaczyt odpowiedzi ,,bardzo lubi¢”, a jedynie 2
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Rys. 8. Poziom preferencji spozycia ryb wsrod dzieci 1 mlodziezy
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osoby zaznaczyty odpowiedz ,,lubie”.

Warzywa 1 owoce pelnig bardzo wazng
role w zywieniu cztowieka. We wszystkich opra-
cowanych dotychczas schematach propagujacych
zasady prawidtowego zywienia (tzw. piramidach
zywieniowych) u podstawy trdjkata umieszczono
warzywa 1 owoce, ktore powinny stanowi¢ baze
dziennej racji pokarmowej zdrowego cztowieka,
a zwlaszcza dzieci 1 mlodziezy. Ze wzgledu na
liczng zawarto$¢ witamin, sktadnikéw mineral-
nych, a takze innych substancji odzywczych, jak,
np. likopen, maja one dziatanie ochronne w odnie-
sieniu do r6znych chorob (nowotwordw, chordb
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uktadu pokarmowego 1 krazenia), a takze wspo-
magaja one leczenie nadwagi 1 otytosci (Jarosz,
2017; Ciborowska and Rudnicka, 2016). Poziom
preferencji spozycia warzyw oraz owocow wsrod
mtodziezy przedstawiono na rys.10 1 11. Najbar-
dziej preferowanymi warzywami wsrod dzieci 1
mtodziezy jest ogorek i pomidor. Ogoérek ,,bardzo
lubi” 1 ,,lubi” odpowiednio 62,9% 1 37,1% ankie-
towanych, a pomidora odpowiednio 60 1 25,7%.
Zadna z 0sob nie wskazala, ze nie spozywa ogor-
ka, a w przypadku pomidora byta to jedna osoba.
Na miejscu za ogédrkiem 1 pomidorem znalazty
sig: salata (54,3% odpowiedzi ,bardzo lubig”,
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Rys.10. Poziom preferencji spozycia warzyw wsrod dzieci 1 mtodziezy.
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Rys. 11. Poziom preferencji spozycia owocoéw wsrdd dzieci 1 mtodziezy.
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42,9% odpowiedzi ,lubie”), kalafior (54,3%
odpowiedzi ,,bardzo lubi¢”, 22,9% odpowiedzi
,lubie”),, papryka (48,6% odpowiedzi ,.bardzo
lubie”, 37,1% odpowiedzi ,,Jubi¢”) 1 rzodkiewka
(48,6% odpowiedzi ,,bardzo lubi¢”, 17,1% odpo-
wiedzi ,,lubi¢”),. Najmniejszym zainteresowa-
niem cieszy si¢ baktazan. Produktu tego nie spo-
zywa az 40% ankietowanych, natomiast najmniej
lubianym warzywem jest brukselka, ,,nie lubi”
badz ,,bardzo nie lubi” jej 22,9% ankietowanych.
Sposréd owocodw najwiecej badanych wskazato
ze ,,bardzo lubi” truskawki (88,6%). Duzym za-
interesowaniem w$rdod mtodziezy ciesza si¢ row-
niez boréwki, arbuz 1 maliny. Produkty te ,,bardzo
lubi” odpowiednio 82,9%, 80%, 1 77,1% ankie-
towanych. Najmniejszym zainteresowaniem cie-
szy si¢ agrest, owocu tego nie spozywa az 22,9%
badanych, natomiast najmniej lubianym owocem
jest grejpfrut (2,9% odpowiedzi ,,bardzo nie lu-
big”; 5,7% odpowiedzi ,,nie lubig™).

PODSUMOWANIE

\\Y artykule dokonano analizy preferen-
cji zywieniowych dzieci 1 mlodziezy z ,,Zespotu
Piesni 1 Tanca Czestochowa”, w ktorym dzieci
1 mlodziez rozwija 1 ksztalci swoje muzyczne i
taneczne zdolnos$ci, uczy si¢ systematycznosci
1 odpowiedzialno$ci, a takze poznaje zwyczaje
kulturowe innych narodow. Badania wykazaty, ze
preferencje zywieniowe dzieci 1 mtodziezy zrze-
szonej w Zespole, aktywnej fizyczne nie odbie-
gajg znacznie od preferencji zywieniowych ogétu
dzieci i mtodziezy, a niektore popularne bledy zy-
wieniowe w tej grupie wiekowej sa podobne do
btedow popetianych przez rowiesnikow.

Zgodnie z zasadami racjonalnego zywie-
nia respondenci powinni spozywac 4-5 positkow
dziennie, z czego w badanej grupie warunek ten
spetnia jedynie 57,1% ankietowanych. Wiekszo$¢
badanej miodziezy nie pomija Il $niadania. Nie-
stety w badanej grupie positki nie sg spozywane
regularnie, a mlodziez spozywa zbyt malg ilos¢
ptynéw (cho¢ najbardziej popularnym napojem
jest woda mineralna/zrodlana).

Ryby 2-3 razy w tygodniu spozywa jedynie
5,7% o0s0b, a ponad 20 % ankietowanych dzieci
1 mtodziezy nie spozywa ich w ogole. W ankieto-
wanej grupie zywnos¢ typu fast food oraz napoje
wysoko stodzone nie sg spozywane codziennie,
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ale niestety bardzo popularne sg stodycze, ktére
sg spozywane kilka razy dziennie, raz dziennie
oraz 2-3 razy w tygodniu przez 85,7% ankieto-
wanych. Powaznym btedem zywieniowym po-
pelnianym przez respondentdw jest pomijanie w
codziennych positkach dodatkéw warzywnych 1
owocowych; tylko 22,9% badanych zjada owoce
125,7% warzywa kilka razy dziennie.

W celu promocji prawidtowych nawykoéw
zywieniowych wsrdéd badanych respondentow
nalezaloby zacheci¢ dzieci 1 mtodziez do zwigk-
szenia spozycia ryb, warzyw, owocoOw oraz mleka
1 produktéw mlecznych. Warto réwniez zachgcic¢
dzieci oraz mtodziez do zwigkszenia spozywania
ptynéw.
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