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	 	 The article analyzes the eating habits and preferences of children and adolescents from 
the “Folk Song and Dance Ensemble Częstochowa”, 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.
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	 	 W artykule dokonano analizy nawyków oraz preferencji żywieniowych dzieci i mło-
dzieży z „Zespołu Pieśni i Tańca Częstochowa”, w którym respondenci rozwijają swoje ta-
neczne zdolności oraz poznają zwyczaje kulturowe innych narodów. Na podstawie przepro-
wadzonych badań stwierdzono, że w badanej grupie jedynie 57,1% badanych spożywa 4-5 
posiłków dzienne, a najbardziej pomijanym posiłkiem jest podwieczorek (14,3% badanych 
spożywa podwieczorek codziennie). Większość osób spożywa słodycze kilka razy dzien-
nie, raz dziennie oraz 2-3 razy w tygodniu (85,7%). Najbardziej popularnym i najczęściej 
spożywanym napojem wśród dzieci i młodzieży jest woda mineralna/ źródlana, jednak ilość 
płynów spożywanych w ciągu dnia jest zbyt mała. Dzieci oraz młodzież zbyt rzadko spoży-
wają ryby, które powinny być spożywane 2 razy w tygodniu oraz warzywa, które najlepiej 
by znalazły się w każdym spożywanym posiłku i owoce, których dzienne spożycie powinno 
wynosić 2 porcje. Członkowie Zespołu spożywają również zbyt mało mleka i produktów 
mlecznych w ciągu dnia.
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Wprowadzenie

	 Podstawą prawidłowego rozwoju fizycz-
nego i psychicznego organizmu człowieka jest 
właściwe odżywianie. Jest to szczególnie istotne 
w przypadku dzieci i młodzieży, które do szyb-
kiego wzrostu organizmu potrzebują zbilanso-
wanej diety bogatej we wszystkie niezbędne dla 
prawidłowego rozwoju składniki odżywcze. Nie-
stety złe nawyki żywieniowe i niezdrowy styl 
życia powodują, że w ostatnich latach u dzieci i 
młodzieży coraz częściej obserwuje się występo-
wanie nadwagi i otyłości. Nadwaga i otyłość nie 
tylko nadmiernie obciążają organizm człowieka, 
ale są przyczyną wielu chorób w tym: cukrzycy, 
chorób serca, układu oddechowego, zwyrodnienia 
kręgosłupa i stawów (Król et al., 2016; Perez-Li-
zaur, 2014). Młodzi ludzie, jak wynika z licznych 
doniesień literaturowych (Russell et al., 2015; Ig-
natjeva and Bergier, 2016; Decyk-Chęcel, 2017; 
Zimna-Walendzik et al., 2009) bardzo często 
nie zauważają bezpośredniego związku między 
prawidłowym odżywaniem a swoim zdrowiem.
Preferencje żywieniowe rodziców wpływają na 
preferencje żywieniowe dzieci. A złe nawyki w 
tej grupie, bardzo często  spowodowane są złymi 
nawykami rodziców, którzy nie stosują zasady re-
gularnych posiłków w domu i rzadko podają swo-
im dzieciom pełnowartościowe pełnoziarniste 
pieczywo, nabiał, ryby, warzywa i owoce (Lar-
sen et al., 2015; Newerli-Guz and Kulwikowska; 
2014). 
	 Jak wynika z raportu Światowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO, 2019) w 2018 r. 5,9% (40 
mln) dzieci poniżej piątego roku życia cierpiało 
na nadwagę. Na całym świecie w 2016 roku 131 
milionów dzieci w wieku 5–9 lat (20,6%)  i 207 
milionów nastolatków w wieku od 10 do 19 lat 
(17,3%) miało nadwagę. Natomiast nadwagę dla 
dorosłych odnotowano na poziome 38,9%, co 
stanowiło 2 miliardy dorosłych na całym świe-
cie. Biorąc pod uwagę powyższe dane, konieczne 
staje się kształtowanie właściwych nawyków ży-
wieniowych dzieci i młodzieży, co powinno po-
zytywnie wpłynąć na zmniejszanie ilości osób z 
otyłością. Na kształtowanie preferencji żywienio-
wych wpływa zarówno wiek i płeć (Tuorila et al., 
2017), szkoła (Salcudean et al., 2018; Conti et al., 
2019), styl życia (Hare-Bruun et al., 2011; Otu-
neye et al., 2017), jak i charakter pracy (Łokieć 

and Górska-Ciebiada, 2020).A nabyte w młodo-
ści zwyczajeżywieniowe bardzo trudno zmienić 
w przyszłości (Decyk-Chęcel, 2017).
	 Zachowania żywieniowe dzieci i młodzie-
ży są pochodną nawyków wyniesionych z domu 
rodzinnego oraz oddziaływania szkoły i grup 
społecznych, w których młodzież rozwija swoje 
zainteresowania (np. kluby sportowe, kluby ta-
neczne, koła zainteresowań), a kształtujące się w 
tym wieku postawy i przyzwyczajenia żywienio-
we wpływają na sposób żywienia w późniejszych 
latach życia. Wśród młodzieży obserwuje się 
rosnące spożycie słodkich napojów i przekąsek 
oraz słodyczy, skutkujących dodatnim bilansem 
energetycznym, nadmierną ilością cukrów i sodu 
w diecie (Catanzaro et al., 2013; Hebden et al., 
2015; Słowik et al., 2019; Gorbunchikova and 
Zakharova 2020; Pysz et al., 2015; Rathi et al., 
2017). Jak wynika z publikacji (Król et al., 2017), 
również młodzież z aglomeracji śląskiej wykazu-
je nieprawidłowości w zachowaniach żywienio-
wych, gdyż spożywa małe ilości warzyw i owo-
ców, produktów zbożowych z pełnego przemiału, 
mleka i jego przetworów oraz ryb, a jednocześ-
nie spożywają też duże ilości cukrów i słodyczy 
oraz słonych przekąsek. Złe nawyki żywieniowe 
występują również u dzieci i młodzieży aktywnej 
fizyczne (Ameryk et al., 2016; Szeja et al., 2017; 
Perez-Lizaur et al., 2014), która spożywa posił-
ki o wysokiej wartości energetycznej, znacznie 
przekraczające ich potrzeby. 

Cel pracy 

	 Celem przeprowadzonych badań ankieto-
wych było pozyskanie wiedzy na temat nawyków 
i preferencji żywieniowych dzieci i młodzieży z 
„Zespołu Pieśni i Tańca Częstochowa” oraz po-
pełnianych błędów w zakresie prawidłowego ży-
wienia. 

Materiały i metody

	 Przeprowadzono badanie ankietowe o 
charakterze anonimowym mające na celu spraw-
dzenie i ocenę nawyków oraz preferencji żywie-
niowych dzieci i młodzieży należącej do „Ze-
społu Pieśni i Tańca Częstochowa”. W badaniu 
wzięło udział 35 osób w wieku 10-19 lat; w tym 
22 dziewczęta i 13 chłopców. Przed przystąpie-
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niem do badań, w przypadku osób niepełnolet-
nich, uzyskano zgodę rodziców. Dobór próby był 
doborem celowym, a zatem ze względu na brak 
zachowania kryterium losowości, uzyskane wy-
niki nie mogą być podstawą uogólnień. Dzieci i 
młodzież  w ramach Zespołu wykazują aktywność 
wokalno-ruchową minimum cztery godzinny ty-
godniowo, a także podnoszą swoje kompetencje 
kulturalno-społeczne. Wykorzystana w badaniach 
autorska ankieta składała się z 38 pytań, które 
dotyczyły między innymi liczby spożywanych 
posiłków, częstotliwości ich spożywania. Ana-
lizowano preferencje i częstotliwość spożycia 
wybranych produktów spożywczych i napojów. 
Pytania w ankiecie miały charakter zamknięty, 
a respondent mógł wskazać jedną odpowiedź. 
W pracy wykorzystano autorski kwestionariusz 
ankiety, a treści pytań ankiety opracowano na 
podstawie doniesień literaturowych z zakresu 
nawyków żywieniowych dla dzieci i młodzieży 
(Decyk-Chęcel, 2017; Ameryk, et al., 2016; Bie-
laszka, et al., 2014).
	 Badanie preferencji żywieniowych obej-
mowało 138 produktów żywnościowych i było 
analizowane w skali 8 stopniowej: 1 - bardzo lu-
bię 2 - lubię, 3 - raczej lubię, 4 - ani nie lubię ani 
lubię, 5 - raczej nie lubię, 6 - nie lubię, 7 – bardzo 
nie lubię, 8 – nie spożywam. Dla każdego ankie-
towanego członka Zespołu na podstawie wyso-
kości oraz masy ciała wyliczono wskaźnik masy 
ciała BMI (kg/m2), a także określono pozycje 
centylowe proporcji wskaźnika BMI do wieku. 
Do oceny rozwoju na podstawie wskaźnika BMI 
zastosowane zostały siatki centylowe. Przyjęto 
że, wartość wskaźnika poniżej 3 centyla ozna-
cza - niedobór masy ciała (poważna niedowaga/
wyniszczenie), 3-15 centyla - niedowaga, 15-85 
centyla- prawidłowa masa ciała, 85-97 centyla - 
nadwaga, a powyżej 97 centyla – otyłość (WHO-
BMI-for-age; 2019). 

Wyniki i dyskusja

	 Do badania ogółem przystąpiło 37 osób 
jednak 2 ankiety zostały wyłączone z analizy ze 
względu na niepoprawne wypełnienie kwestiona-
riusza. W badaniu ankietowym wzięło udział 35 
osób w wieku 10-19 lat z czego 62,9% stanowiły 
dziewczęta, a 37,1% chłopcy. W wyniku analizy 

wyników BMI i określenia wyniku w siatkach 
centylowych WHO stwierdzono u 7 osób nadwa-
gę oraz u 6 osób niedowagę i u 3 osób skrajną 
niedowagę, pozostałe osoby badane miały pra-
widłową masę ciała. Nikt z ankietowanych nie 
był otyły. Wśród badanej populacji najwyższa 
wysokość ciała wynosiła 183 cm u dziewcząt i 
185 cm  u chłopców, a najniższa 142 cm u dziew-
cząt i 133 cm u chłopców. Najwyższa masa ciała 
odnotowana wśród dziewcząt wynosiła 70 kg, a 
u chłopców 74 kg. Natomiast najniższa masa cia-
ła u dziewcząt wynosiła 27 kg, a u chłopców 28 
kg.
	 Badane wykazało, że 37,1% (13 osób) 
badanych osób spożywa trzy posiłki dziennie, 
57,1% (20 osób) spożywa od 4-5 posiłków, a 
5,7% (2 osoby) zadeklarowało spożycie 6 posił-
ków. Do podjadania przyznało się 48,2% osób 
ankietowanych. Częstość spożywanych posił-
ków przedstawiono w tabeli 1. Najwięcej osób 
(97,1%) codzienne spożywa obiad, znacznie 
mniej śniadanie (77,1%) i kolację (74,3%), a naj-
częściej pomijanym posiłkiem jest podwieczo-
rek, który codzienne spożywa jedynie  14,3% ba-
danych. Ponad 37% badanych osób nie spożywa 
podwieczorku w ogóle, a kolejne 37% spożywa 
podwieczorek 2-3 razy w ciągu tygodnia. Ponad 
połowa badanej młodzieży codziennie spożywa 
II śniadanie (62,9% - 22 osoby). Z przedstawio-
nych danych wynika, iż młodzież nie odżywia 
się regularnie. Najbardziej regularnie spożywany 
jest obiad, który w przypadku 65,7%  (23 osób) 
badanych jest posiłkiem jednodaniowym, a dla 
34,3% (12 osób) dwudaniowym. Przerwy między 
posiłkami w przypadku 77,1% (27 osób)  wyno-
szą  od 3 do 4 godzin, dla 17,1% (6 osób) od 1 
do 2 godzin, a jedynie 5,7% (2 osoby) zdeklaro-
wało  przerwę  wynoszącą 5-6 godzin.  Nikt z 
badanych nie zadeklarował, iż spożywa posiłki 
w odstępach powyżej 6 godzin, ani częściej niż 
1-2 godziny. Pierwszy posiłek po przebudzeniu 
powinien być spożywany przed upływem 1 go-
dziny. Zasadę tą stosuje jedynie 31,4% dzieci i 
młodzieży, podczas gdy więcej niż 11% dzieci 
i młodzieży spożywa pierwszy posiłek dopiero 
między 3-4 godziną po przebudzeniu (rys. 1a). 
Z kolei ostatni posiłek powinien być spożyty na 
1-2 h przed snem, przy czym jedynie 20% dzie-
ci i młodzieży się tego stosuje. Najwięcej osób 
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(ponad 71%) spożywa ostatni posiłek poniżej 1 
godziny przed snem (rys. 1b). Nie są to korzystne 
dla zdrowia zachowania żywieniowe ze względu 
na metabolizm człowieka, gdyż zaraz po prze-
budzeniu organizm nie dostarcza wystarczającej 
ilości energii do funkcjonowania, a późne spoży-
cie kolacji nie sprzyja, m.in. dobrej jakości snu 
(Romanowska-Tołłoczko,2011; Crispim et al., 
2011). Zaobserwowane w ankietowanej grupie 
dzieci i młodzieży popularne błędy żywieniowe 
(np. podjadanie pomiędzy posiłkami, spożywa-
nie tylko trzech posiłków dziennie) są podobne 
do błędów popełnianych przez rówieśników z 
województwa śląskiego (Decyk-Chęcel, 2017) 
czy też łotewską młodzież uprawiającą sport 
(Ignatjeva and Bergier, 2016). Również w pra-
cy (Król et al., 2016) obserwowano złe nawyki 
żywieniowe wśród młodzieży w wieku 16-18 lat 

Tabela 1. Częstotliwość spożycia posiłków, liczba osób.

Rys. 1. Czas spożycia posiłków rano, po przebudzeniu (a) i wieczorem, przed pójściem spać (b), %.

uczęszczającej do szkół średnich w wojewódz-
twie śląskim. Najczęściej popełnianym przez 
nich błędem było nie spożywanie śniadań (mniej 
niż 27% spożywało śniadanie w domu), omijanie 
spożywania II śniadania i nadmierne spożywanie 
żywności typu fast-food. Niski poziom spożycia 5 
posiłków dziennie (poniżej 30%) był także obser-
wowany przez Ameryk et al. (2016) wśród chłop-
ców aktywnie uprawiających sport w bydgoskim 
piłkarskim klubie sportowym. Jedynie 15 % an-
kietowanych chłopców deklarowało spożywanie 
posiłków o stałych porach, a podjadanie między 
posiłkami zadeklarowało prawie 30%. Spoży-
wanie przekąsek  między posiłkami częściej niż 
raz w tygodniu deklarowało 80% badanych. Na-
tomiast Orkusz and Babiarz (2015) wykazali, że 
wśród licealistów chłopcy znacznie czyściej niż 
dziewczęta nie spożywają śniadania i podjadają 
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między posiłkami. Odsetek chłopców codzien-
nie spożywających przekąski między posiłkami 
wynosił 58,3%, a dziewcząt jedynie 35,2%. Spo-
żywanie trzech posiłków dziennie deklarowało 
ponad 19% dziewcząt i tylko 8,3% chłopców, a 
pięciu i więcej posiłków dziennie zadeklarowało 
odpowiednio  – 15,8% licealistek i 8,3% liceali-
stów.
	 Podstawę codziennej diety człowieka, a 
zwłaszcza dzieci i młodzieży powinny stanowić 
warzywa i owoce, które dostarczają wielu cen-
nych składników niezbędnych dla prawidłowego 
funkcjonowania organizmu oraz ograniczają ry-
zyko chorób przewlekłych niezakaźnych. Dzieci i 

młodzież powinni spożywać warzywa  w każdym 
posiłku, a spożycie owoców powinno wynosić 2 
porcje (Jarosz, 2017). Badania własne wykazały, 
że warzywa są spożywane kilka razy dziennie je-
dynie przez 25,7% ankietowanych. Raz dziennie 
warzywa są spożywane przez 51,4% ankietowa-
nych, 20% badanych spożywa warzywa 2-3 razy 
w tygodniu,a przez 2,9% kilka razy w miesiącu. 
W przypadku owoców wynosi to odpowiednio: 
22,9% - kilka razy dziennie, 28,6% - raz dziennie, 
20% - 2-3 razy w tygodniu i 8,6% - kilka razy w 
miesiącu. Żadna z ankietowanych osób nie zde-
klarowała spożywania w ciągu dnia posiłku bez 
warzyw i owoców, także żadna z osób nie zade-

Tabela 2. Częstość spożywania produktów z danej grupy,  liczba osób.
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klarowała spożywania w ciągu dnia posiłku bez 
warzyw i owoców, także żadna z osób nie zade-
klarowała, że nie spożywa warzyw i owoców w 
ogóle. Częstość spożywania produktów z danej 
grupy przedstawiono w tabeli 2.
	 Niepokojący jest również fakt, że tylko 
25,7% badanych dzieci i młodzieży spożywa mle-
ko i przetwory mleczne kilka razy dziennie. We-
dług obowiązujących norm (Jarosz, 2017) dzieci 
oraz młodzież powinny wypijać przynajmniej 3-4 
szklanki mleka dziennie(przy czym mleko może 
być zastępowane częściowo przetworami mlecz-
nymi jak jogurt, czy też kefir). Jest to niezwykle 
ważne, m.in. dla prawidłowego rozwoju kości u 
tak młodego organizmu. Tłuszcze są spożywane 
przez dzieci i młodzież zazwyczaj raz (40%)/ kil-
ka razy dziennie (42,9%), orzechy natomiast są 
spożywane przez tą grupę najczęściej kilka razy 
w miesiącu (37,1%). Jak wynika z badań jedynie 
5,7% młodzieży nie spożywa żywności typu fast 
food, podczas gdy 14,3% spożywa ją 2-3 razy w 
tygodniu, a 45,7 % spożywa ją kilka razy w mie-
siącu. Równie niewielki odsetek osób (2,9%) nie 
spożywa słodyczy i cukru, podczas gdy 25,7% 
dzieci i młodzieży spożywa słodycze i cukier raz 
dziennie, 28,6% kilka razy dziennie, a 31,4% 2-3 
razy w tygodniu. Wśród badanej młodzieży nie-

Tabela 3. Częstość spożywania napojów z danej grupy, liczba osób.

wielkie jest również spożycie ryb, która spoży-
wa je zazwyczaj kilka razy w miesiącu (51,4%), 
a 20% młodzieży nie je ryb w ogóle. Również 
rośliny strączkowe są niechętne spożywane przez 
dzieci i młodzież.  Produkty te kilka razy w mie-
siącu spożywa 37,1% ankietowanych, a rzadziej 
niż raz w miesiącu 25,7%. Nasion roślin strączko-
wych nie spożywa w ogóle 8,6% badanych dzieci 
i badanej młodzieży. 
	 Zgodnie z zalecanymi Europejskiej Agen-
cji ds. Bezpieczeństwa Żywności (EFSA – Euro-
pean Food Safety Authority) w codziennej die-
cie dziewczynek i chłopców w wieku 9-13 lat 
powinno znaleźć się odpowiednio 1,9 i 2,1 litra 
płynów, a u dziewczynek i chłopców powyżej 13 
roku życia odpowiednio 2,0 i 2,5. Badania włas-
ne wykazały, że 8,5% badanej młodzieży wypija 
poniżej 1 l płynów dziennie, co jest niezgodne z 
zaleceniami EFSA. Ponad 37% ankietowanych 
wypija 1-1,5 l płynów dziennie, a 40% wypija 
2-2,5 l. Żadna z ankietowanych osób nie zade-
klarowała picia płynów powyżej 2,5 l dziennie. 
Częstość picia wybranych napojów przedstawio-
no w tabeli 3. Z danych wynika, że najchętniej 
młodzież pije wodę mineralną lub źródlaną. Co-
dziennie wodę pije 91,4% ankietowanych. Rów-
nież chętnie codziennie spożywana jest herbata 
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(60%). Kilka razy w tygodniu spożywane są soki 
owocowe (28,5%). Młodzież niechętnie pije soki 
warzywne, a 42,8% ankietowanych nie spożywa 
ich w ogóle. Ponad 51% młodzieży nie spożywa 
kawy. Napój ten jest spożywany kilka razy w ty-
godniu przez 2 osoby. Młodzież chętnie sięga  raz 
w miesiącu (28,6%) lub raz w tygodniu (25,7%) 
po napoje typu cola/fanta/sprite/nestea. Słodkie 
napoje nie cieszą się popularnością natomiast 
wśród młodzieży z klubu piłki nożnej w Byd-
goszczy. Jedynie 5,7% ankietowanych chłopców 
spożywa napoje wysoko słodzone, a 4,6% napo-
je energetyczne (Ameryk et al., 2016). Podczas 
gdy z badań Król et al. (2016) wynika, iż ponad 
47% młodzieży z aglomeracji śląskiej spożywa 
napoje energetyczne, a ich spożycie jest wyższe 
wśród młodzieży uczęszczającej do techników i 
szkół zasadniczych niż do liceów. Spożycie so-
ków owocowych i warzywnych w ankietowanej 
przez nich grupie nie przekroczyło 1%, podczas 
gdy spożycie alkoholu wyniosło aż 40%. 
	 Tłuszcze są istotne w diecie człowieka i nie 
należy ich pomijać. Szczególnie istotne są niena-
sycone kwasy tłuszczowe, które mają korzystny 
wpływ między innymi na układ sercowo-naczy-
niowy oraz układ nerwowy człowieka. Poziom 
preferencji pieczywa oraz tłuszczy wśród bada-
nej młodzieży przedstawiono na rys. 3. Spośród 
tłuszczy najwięcej osób wskazało, że „bardzo 
lubi” (28,6%) lub „lubi” (42,9%) masło. Drugim 
lubianym produktem z grupy tłuszczy jest oliwa 

z oliwek, którą „bardzo lubi” i „lubi” w sumie 
71,4% badanych. Olej jest natomiast najmniej 
preferowanym tłuszczem; nikt z osób badanych 
nie wskazał, że „bardzo lubi” olej, 1 osoba wska-
zała, że „raczej nie lubi”, 3 osoby wskazały, że 
„nie lubią” oraz 1 osoba, że „bardzo nie lubi” ole-
ju, przy czym tylko jedna osoba wskazała, że nie 
spożywa go w ogóle. Margaryna jest produktem, 
którego nie spożywa najwięcej osób (13 osób – 
37,1%). Również masło cieszy się największym 
spożyciem wśród chłopców z piłkarskiego klubu 
sportowego (Ameryket al., 2016). Raz dziennie 
spożycie tego produktu zadeklarowało ponad 
56% ankietowanych. Podczas gdy, 20 i 80% de-
korowało iż nie spożywa w ogóle odpowiednio 
oleju i smalcu. 
	 Zasadniczą rolę w żywieniu ludzi odgry-
wają produkty zbożowe, które stanowią podstawę 
zbilansowanej diety i powinny być składnikiem 
przynajmniej 3 głównych posiłków w ciągu dnia. 
Węglowodany powinny stanowić od 50-70% do-
bowego zapotrzebowania energetycznego osób 
zdrowych (Ciborowska and Rudnicka, 2016). 
Pełnoziarniste produkty zbożowe dostarczają 
węglowodanów złożonych, przez co są dobrym 
źródłem energii, zwłaszcza dla młodego, rosną-
cego i rozwijającego się organizmu. Ponadto są 
cennym źródłem witamin z grupy B, składników 
mineralnych, a produkty pełnoziarniste/ razowe 
stanowią doskonałe źródło błonnika pokarmowe-
go, który jest istotny w prewencji wielu jednostek 

Rys.3. Poziom preferencji spożycia tłuszczu i pieczywa wśród dzieci i młodzieży.
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Rys. 4. Poziom preferencji spożycia płatków wśród dzieci i młodzieży.

Rys. 5.  Poziom preferencji spożycia makaronu, ryżu i kasz wśród dzieci i młodzieży.

chorobowych (jak np. rak jelita grubego) (Jarosz, 
2017; Ciborowska and Rudnicka, 2016). Wyniki 
badań wskazują, że ankietowani członkowie „Ze-
społu Pieśni i Tańca Częstochowa” „bardzo lubią” 
chleb pszenny (40%), wieloziarnisty (40%) i peł-
noziarnisty (34,3%). Dzieci i młodzież również 
wykazała, że „bardzo lubi” (42,9%) lub „lubi” 
(40%) bagietki. Z analizowanych ankiet wyni-
ka również, że nie spożywa chleba orkiszowego 
40% ankietowanych, a bułek grahamek 14,3%. 
Odsetek osób nie spożywających innych rodza-
jów pieczywa nie przekracza 11% (w poszczegól-
nych typach). Żadna z ankietowanych osób nie 
wskazała że „raczej nie lubi” pieczywa ogólnie. 

Spośród płatków dzieci i młodzież najbardziej 
„bardzo lubi” lub „lubi” płatki kukurydziane 
(odpowiednio 48,6% i 28,6%) i owsiane (40,% i 
25,7), natomiast najmniejszym zainteresowaniem 
wśród badanych cieszą się otręby – żadna z an-
kietowanych osób nie wskazała odpowiedzi „bar-
dzo lubię” oraz „lubię” (rys. 4). Żadna z osób nie 
wskazała że „bardzo nie lubi” płatków ogółem, 
jednak dużo ankietowanych osób wskazało iż ich 
nie spożywa w ogóle. Najwięcej osób wskazało 
iż nie spożywa płatków jęczmiennych (60%) oraz 
płatków orkiszowych i otrębów (po 20%).
	O prócz różnorodnych płatków oraz róż-
nych rodzajów pieczywa należy również pamię-



 Journal of Life and Medical Sciences

Nr 2/32/2021 I Nauki Przyrodnicze i Medyczne  21 

www.naukowcy.org.pl

tać o makaronach, ryżu i kaszach, które również 
zaliczają się do produktów zbożowych. Spośród 
makronów dzieci i młodzież „bardzo lubi” ma-
karon pszenny (60%) i to on bezapelacyjnie zaj-
muje pierwsze miejsce. Makaron pełnoziarnisty 
„bardzo lubi” jedynie 20% ankietowanych, a ma-
karon ryżowy 17,1%. Makaron pszenny i pełno-
ziarnisty „lubi”po 28,6%  ankietowanych. Żadna 
z osób ankietowanych nie wskazała że „bardzo 
lubi” makaron sojowy, orkiszowy oraz soba. W 
przypadku tych rodzajów makaronów również 
bardzo duży odsetek osób nie spożywa ich w ogó-
le. Odpowiednio dla makaronu sojowego i soba 
wynosi on 62,8%, a dla makaronu orkiszowego 
60%. Żaden z ankietowanych nie wskazał odpo-
wiedzi „raczej nie lubię” w każdym z typów ma-
karonu. Preferencje młodzieży tych produktów 
przedstawiono na rys. 5. Biały ryż „bardzo lubi” 
i „lubi” 88,6% ankietowanych, a brązowy jedy-
nie 40%. Brązowego ryżu nie spożywa aż 34,3% 
ankietowanych, natomiast w przypadku białego 
ryżu nie ma takiej osoby, która nie spożywała-
by go. W przypadku kasz najwięcej odpowiedzi 
„bardzo lubię” oraz „lubię” (60%) wśród ankieto-
wanych zyskała kasza jaglana. Kasza jęczmienna 
oraz kasza gryczana uzyskały po 54,3% odpowie-
dzi „bardzo lubię” oraz „lubię”, natomiast kasza 
kuskus 51,4% odpowiedzi „bardzo lubię” oraz 
„lubię”. Najmniej popularnymi kaszami wśród 
badanych dzieci i młodzieży są komosa ryżowa 
(17,1% odpowiedzi „bardzo lubię” oraz odpo-

wiedzi „lubię”) oraz kasza owsiana (14,3% odpo-
wiedzi „bardzo lubię” oraz odpowiedzi „lubię”). 
Ponadto komosy ryżowej nie spożywa aż 71,4%, 
a kaszy owsianej 54,3% badanych. 
	 Do najważniejszych produktów spożywanych 
przez człowieka zaliczyć należy również mle-
ko i jego przetwory, które są dobrym źródłem 
wysokowartościowych białek, łatwo przyswajal-
nego tłuszczu, soli mineralnych, szeregu witamin i 
składników mineralnych, a zwłaszcza wapnia, które 
jest niezbędne do prawidłowego rozwoju kości oraz 
zębów, co jest szczególnie ważne dla tak młodej grupy 
osób (Jarosz, 2017). Na rys. 6 przedstawiono prefer-
encje młodzieży spożycia mleka i jego przetworów. 
Najwięcej młodzieży „bardzo lubi” (34,3%) oraz 
„lubi” (28,6%) mleko z zawartością tłuszczu 3,2%. 
Spośród mleka o różnej zawartości tłuszczu jest ono 
najbardziej preferowanym przez dzieci i młodzież. 
Najmniej młodzieży wskazało iż „bardzo lubi” mle-
ko zsiadłe, bo jedynie 5,7%. Mleka o zawartości 
0% tłuszczu nie spożywa 57,1% ankietowanych, a 
mleka zsiadłego 31,4%. Maślankę „bardzo lubi” lub 
„lubi” 28,6% (10 osób), natomiast kefir 35,3% (12 
osób), nie spożywa ich w ogóle odpowiednio 25,7% 
(9 osób) i 17,1% (6 osób). Jogurt naturalny (20 osób 
– 57,1%) jest mniej preferowany niż smakowy (23 
osoby – 65,7%), więcej jednak osób nie spożywa 
w ogóle jogurtu smakowego (6 osób – 17,1%), niż 
jogurtu naturalnego (3 osoby – 8,6%).
	 Do prawidłowego rozwoju dzieci i mło-
dzieży ważne jest również spożywanie mięsa, 
które zawiera przede wszystkim pełnowartościo-
we białko, a także witaminy (zwłaszcza witaminę 

Rys.6. Poziom preferencji spożycia mleka i produktów mlecznych wśród dzieci i młodzieży.
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B12) i składniki mineralne, takie jak wapń, fosfor, 
cynk czy żelazo (Jarosz, 2017 ). Poziom prefe-
rencji spożycia różnych rodzajów mięsa wśród 
dzieci i młodzieży przedstawiono na rys. 7. Naj-
więcej osób wskazało że „bardzo lubi” (42,9%)  
lub „ lubi” (37,1%) mięso z kurczaka. Na drugim 
miejscu znalazła się wołowina („bardzo lubi” – 
40%,”lubi” – 28,6%), natomiast na trzecim wie-
przowina („bardzo lubi” - 34,3%,”lubi” – 34,3%). 
Prawie wszyscy ankietowani nie spożywają koni-
ny (91,4%). Baranina również nie jest preferowa-
nym mięsem wśród dzieci i młodzieży, bowiem 
nie spożywa jej aż 57,1%. Duży odsetek dzie-
ci i młodzieży nie spożywa również mięsa gęsi 
(54,3%) i królika (51,45%). 
	 Wartościowym źródłem nienasyconych 
kwasów tłuszczowych, a także składników mi-
neralnych oraz witamin są ryby, zwłaszcza tłu-
ste ryby morskie. Według obowiązujących norm 
ryby powinny być spożywane 2-3 razy w tygo-
dniu (Jarosz, 2017). Niestety produkt ten stosun-
kowo rzadko pojawia się na naszych stołach, a 
badana młodzież zazwyczaj wskazywała iż nie 
spożywa tego rodzaju mięsa (od 17,1 do 85,7% 
dla poszczególnych gatunków ryb). Jak wykaza-
ły badania ankietowe, ryby 2-3 razy w tygodniu 
spożywa jedynie 5,7% ankietowanych. Jest to 
znacznie mniej niż wykazali Ameryk et al. (2016) 
prowadząc badania ankietowe wśród młodzieży 
uprawiającej piłkę nożną w klubie sportowym. 
Spożycie ryb raz w tygodniu zadeklarowało 92% 

Rys. 7. Poziom preferencji spożycia mięsa wśród dzieci i młodzieży.

ankietowanych chłopców w wieku 11-16 lat z 
klub sportowego. Również wysokie spożycie ryb 
obserwowali Pysz et al. (2015) wśród młodzieży 
z krakowskich domów dziecka. Spożycie ryb raz 
w tygodniu zadeklarowało 72% ankietowanych. 
	 Poziom preferencji spożycia ryb wśród 
młodzieży przedstawiono na rys. 8. Spośród 
wymienianych gatunków, w największym stop-
niu jedynie łosoś i pstrąg są preferowane przez 
młodzież. Łososia „bardzo lubi” 48,6% ankieto-
wanych, a pstrąga 28,6%. Mięso tych ryb „lubi” 
odpowiednio 20,0 i 28,6% badanych. Jak wyka-
zały badania dorsz i śledź „lubi” 28,6% ankieto-
wanych. Do ulubionych ryb nie należą natomiast 
sardynki, karmazyn, morszczuk, szczupak i pon-
ga. Żadna z ankietowanych osób nie wskazała 
iż „bardzo lubi” ten gatunek ryb, a odsetek osób 
które wskazały „lubię” wynosił ok. 14%.     
	O rzechy nie tylko stanowią smaczną prze-
kąskę, ale stanowią przede wszystkim źródło 
nienasyconych kwasów tłuszczowych, witamin 
z grupy B, witaminy E, błonnika i mikroelemen-
tów takich jak miedź, magnez, potas, cynk, selen. 
Równie cenne są dla organizmu nasiona roślin 
strączkowych, bogate w węglowodany, błonnik 
pokarmowy oraz białko (białko roślinne) (Jarosz, 
2017). Poziom preferencji spożycia orzechów i 
nasion roślin strączkowych wśród  dzieci i mło-
dzieży przedstawiono na rys. 9. Najbardziej pre-
ferowanymi orzechami są orzechy nerkowca (19 
osób „bardzo lubi”, 7 osób „lubi”) oraz orzechy 
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Rys. 8. Poziom preferencji spożycia ryb wśród dzieci i młodzieży

Rys. 9.  Poziom preferencji spożycia orzechów i nasion roślin strączkowych wśród dzieci i młodzie-
ży.

pistacjowe (19 osób „bardzo lubi”, 6 osób „lubi”). 
W następnej kolejności są orzechy laskowe 
(17 osób „bardzo lubi”, 13 osób „lubi) orzechy 
ziemne (17 osób „bardzo lubi”, 9 osób „lubi”) i 
orzechy włoskie (15 osób „bardzo lubi”, 15 osób 
„lubi”). Orzech brazylijski jest najmniej prefero-
wanym rodzajem orzecha wśród dzieci i młodzie-
ży. W przypadku tego też orzecha najwięcej osób 
zadeklarowało iż nie spożywa go wcale (16 osób 
- 45,7%).  Dla porównania jedynie jedna osoba 
wskazała, że nie spożywa orzechów ziemnych, 
włoskich oraz laskowych, 3 osoby zadeklarowały, 

że nie spożywają orzechów nerkowca i 4 osoby, 
że nie spożywają orzechów pistacjowych. Żadna 
z osób ankietowanych nie wskazała, że „nie lubi” 
lub „bardzo nie lubi” orzechów. Z roślin strącz-
kowych najchętniej preferowanymi są fasola i 
bób – po 37,1% ankietowanych z odpowiedzią 
„bardzo lubię”, a następnie groch – 20% odpo-
wiedzi „bardzo lubię”. Okazuje się, że najmniej 
popularną rośliną strączkową jest soja, nie spo-
żywa jej bowiem aż 71,4% ankietowanych. Nikt 
z badanych w przypadku tej rośliny, również nie 
zaznaczył odpowiedzi „bardzo lubię”, a jedynie 2 
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osoby zaznaczyły odpowiedź „lubię”.
	 Warzywa i owoce pełnią bardzo ważną 
rolę w żywieniu człowieka. We wszystkich opra-
cowanych dotychczas schematach propagujących 
zasady prawidłowego żywienia (tzw. piramidach 
żywieniowych) u podstawy trójkąta umieszczono 
warzywa i owoce, które powinny stanowić bazę 
dziennej racji pokarmowej zdrowego człowieka, 
a zwłaszcza dzieci i młodzieży. Ze względu na 
liczną zawartość witamin, składników mineral-
nych, a także innych substancji odżywczych, jak, 
np. likopen, mają one działanie ochronne w odnie-
sieniu do różnych chorób (nowotworów, chorób 

Rys. 11. Poziom preferencji spożycia owoców wśród dzieci i młodzieży.

Rys.10. Poziom preferencji spożycia warzyw wśród dzieci i młodzieży.

układu pokarmowego i krążenia), a także wspo-
magają one leczenie nadwagi i otyłości (Jarosz, 
2017; Ciborowska and Rudnicka, 2016). Poziom 
preferencji spożycia warzyw oraz owoców wśród 
młodzieży przedstawiono na rys.10 i 11. Najbar-
dziej preferowanymi warzywami wśród dzieci i 
młodzieży jest ogórek i pomidor. Ogórek „bardzo 
lubi” i „lubi” odpowiednio 62,9% i 37,1% ankie-
towanych, a pomidora odpowiednio 60 i 25,7%. 
Żadna z osób nie wskazała, że nie spożywa ogór-
ka, a w przypadku pomidora była to jedna osoba. 
Na miejscu za ogórkiem i pomidorem znalazły 
się: sałata (54,3% odpowiedzi „bardzo lubię”, 
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42,9% odpowiedzi „lubię”), kalafior (54,3% 
odpowiedzi „bardzo lubię”, 22,9% odpowiedzi 
„lubię”),, papryka (48,6% odpowiedzi „bardzo 
lubię”, 37,1% odpowiedzi „lubię”) i rzodkiewka 
(48,6% odpowiedzi „bardzo lubię”, 17,1% odpo-
wiedzi „lubię”),. Najmniejszym zainteresowa-
niem cieszy się bakłażan. Produktu tego nie spo-
żywa aż 40% ankietowanych, natomiast najmniej 
lubianym warzywem jest brukselka, „nie lubi” 
bądź „bardzo nie lubi” jej 22,9% ankietowanych. 
Spośród owoców najwięcej badanych wskazało 
że „bardzo lubi” truskawki (88,6%). Dużym za-
interesowaniem wśród młodzieży cieszą się rów-
nież borówki, arbuz i maliny. Produkty te „bardzo 
lubi” odpowiednio 82,9%, 80%, i 77,1% ankie-
towanych. Najmniejszym zainteresowaniem cie-
szy się agrest, owocu tego nie spożywa aż 22,9% 
badanych, natomiast najmniej lubianym owocem 
jest grejpfrut (2,9% odpowiedzi „bardzo nie lu-
bię”; 5,7% odpowiedzi „nie lubię”).

Podsumowanie 

	 W artykule dokonano analizy preferen-
cji żywieniowych dzieci i młodzieży z „Zespołu 
Pieśni i Tańca Częstochowa”, w którym dzieci 
i młodzież rozwija i kształci swoje muzyczne i 
taneczne zdolności, uczy się systematyczności 
i odpowiedzialności, a także poznaje zwyczaje 
kulturowe innych narodów. Badania wykazały, że 
preferencje żywieniowe dzieci i młodzieży zrze-
szonej w Zespole, aktywnej fizyczne nie odbie-
gają znacznie od preferencji żywieniowych ogółu 
dzieci i młodzieży, a niektóre popularne błędy ży-
wieniowe w tej grupie wiekowej są podobne do 
błędów popełnianych przez rówieśników. 
	 Zgodnie z zasadami racjonalnego żywie-
nia respondenci powinni spożywać 4-5 posiłków 
dziennie, z czego w badanej grupie warunek ten 
spełnia jedynie 57,1% ankietowanych. Większość 
badanej młodzieży nie pomija II śniadania. Nie-
stety w badanej grupie posiłki nie są spożywane 
regularnie, a młodzież spożywa zbyt małą ilość 
płynów (choć najbardziej popularnym napojem 
jest woda mineralna/źródlana). 
	R yby 2-3 razy w tygodniu spożywa jedynie 
5,7% osób, a  ponad 20 % ankietowanych dzieci 
i młodzieży nie spożywa ich w ogóle. W ankieto-
wanej grupie żywność typu fast food oraz napoje 
wysoko słodzone nie są spożywane codziennie, 

ale niestety bardzo popularne są słodycze, które 
są spożywane kilka razy dziennie, raz dziennie 
oraz 2-3 razy w tygodniu przez 85,7% ankieto-
wanych. Poważnym błędem żywieniowym po-
pełnianym przez respondentów jest pomijanie w 
codziennych posiłkach dodatków warzywnych i 
owocowych; tylko 22,9% badanych zjada owoce 
i 25,7% warzywa kilka razy dziennie. 
	 W celu promocji prawidłowych nawyków 
żywieniowych wśród badanych respondentów 
należałoby zachęcić dzieci i młodzież do zwięk-
szenia spożycia ryb, warzyw, owoców oraz mleka 
i produktów mlecznych. Warto również zachęcić 
dzieci oraz młodzież do zwiększenia spożywania 
płynów.
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