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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Dzieci i mtodziez stanowia grupe¢ najbardziej narazong na skutki nieprawidtowego zywienia. Sposob
zywienia jest jednym z czynnikow wplywajacych na prawidlowy rozwdj i wzrost mtodego organizmu oraz utrzymanie
zdrowia do p6znej starosci.

Cel badan. Celem badan byta ocena sposobu zywienia mlodziezy z wybranego gimnazjum i liceum w Warszawie.
Material i metoda. Badanie przeprowadzono za pomocg autorskiego kwestionariusza, 24-godzinnego wywiadu oraz kwe-
stionariusza Block’a do oceny czestotliwosci spozycia btonnika i thuszczu.

Wyniki. U uczniéw obu szkot stwierdzono nieregularno$¢ spozywania podstawowych positkow, czgsto ich pomijanie, po-
jadanie migdzy positkami (zwykle stodycze, stone przekaski ale tez owoce) oraz picie herbaty, sokow owocowych i wody
niegazowanej. Ponad potowa badanych w obu szkotach regularnie spozywata napoje typu cola, a prawie potowa licealistow
pita kawe. Sposob zywienia mtodziezy byt nieprawidlowy pod wzgledem udziatu blonnika i thuszczu. Gimnazjalisci mieli
bardziej prawidlowe spozycie thuszczu. Racje pokarmowe mtodziezy obu rodzajéw szkot byty ubogie w witaminy C, D1 E
oraz wapn, potas i magnez, natomiast zbyt bogate w witaming A (u 7% powyzej UL) oraz B,, B i B , a takze s6d, miedz
i zelazo (chtopcy).

Whioski. Ogolnie nie stwierdzono istotnych roznic w sposobie zywienia mlodziezy gimnazjalnej i licealnej, aczkolwiek byt
on bardziej poprawny u dziewczat. Dla racjonalizacji sposobu zywienia konieczny jest staty jego monitoring oraz podjecie
dziatan edukacyjnych wsrdd rodzicdéw, nauczycieli i mtodziezy.

ABSTRACT

Background. Children and adolescents are the most vulnerable for the impact of improper nutrition. The mode of nutri-
tion is one of the factor influencing the proper development and growth of young organism and the maintenance of good
health until advanced old age.

Objective. The food pattern of youth from selected Warsaw gymnasium and lyceum was evaluated.

Material and methods. Author’s questionnaire, 24h interview and Block questionnaire were used.

Results. Irregularity of main meals intake, between meals consumption (sweets and salts snacks mainly and fruits also) as
well as tea, fruit juices and mineral water drinking were observed in youth of both schools. More than half of them took
cola drinks every day and half of youth drank coffee permanently. The daily ratios of both groups were short in fibre and
too rich in fats. Fats intake was more proper among gymnasialists. Youth’s daily ration in both types of school were poor
in vitamin C, D, E as well as calcium, potassium and magnesium. They were too rich in vitamin A in some cases (7%) over
UL. Also, vitamin B,, B, i B ,and sodium, copper, iron (boys) exceeded recommendations.

Conclusions. No statistically significant differences in food pattern between gymnasium and lyceum youth were observed
however in girls the one was more proper. In order to optimise the mode of nutrition the monitoring established on the
constant base and education for parents, teachers and adolescents are needed.
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Cztowieka i Konsumpcji, Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, ul. Nowoursynowska 159C, 02-776 Warszawa,
tel. +48 22-59-37-122, e-mail: malwina_wojtas@sggw.pl
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WSTEP

Populacja dzieci i mtodziezy jest grupa najbardziej
narazong na skutki nieprawidtlowego zywienia [1, 3, 10,
20]. Wiek mlodziezy gimnazjalnej i licealnej to okres
dojrzewania organizmu, co zwigzane jest z intensyw-
nymi zmianami rozwojowymi [12]. Sposob zywienia
jestjednym z czynnikow wptywajacych na prawidtowy
rozwdj 1 wzrost mtodego organizmu oraz utrzymanie
zdrowia do pdznej starosci [4]. Prawidlowo zbilanso-
wana dieta powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ energii
oraz sktadnikéw pokarmowych, w tym witamin oraz
sktadnikow mineralnych, ktore sg niezbedne do pra-
widlowego rozwoju organizmu, oraz prawidtowg ilo$¢
i roztozenie positkow w ciggu dnia.

Mimo wielu dostepnych informacji dotyczgcych
zasad prawidlowego zywienia mtodziez w dzisiej-
szych czasach posiada zte nawyki zywieniowe, ktore
w pozniejszych latach (w okresie dojrzalym) moga
powodowac¢ choroby dietozalezne takie jak: otytos¢,
nadci$nienie tetnicze, cukrzyca insulinoniezalezna oraz
choroby uktadu krwionos$nego i serca. Najczestszymi
btedami zywieniowymi mlodziezy sa przede wszyst-
kim nadmierne spozycie tluszczow zwierzecych, soli
kuchennej oraz cukrow prostych, a takze zbyt male
spozycie ryb, mleka i jego przetwordw, owocodw i wa-
rzyw oraz ciemnego pieczywa (btonnika pokarmowego)
[6, 10, 14, 15, 21, 26, 27]. Czgsto popelnianym bte-
dem jest rowniez nieregularne spozywanie positkow
oraz zbyt duze przerwy miedzy nimi, czego skutkiem
moze by¢ obnizenie koncentracji wsrod ucznidw oraz
ogolne pogorszenie samopoczucia i nastroju [3, 8, 25,
28]. Z wyzej wymienionych badan wynika, ze sposob
zywienia miodziezy jest nieprawidlowy oraz nie sprzy-
ja zdrowemu i harmonijnemu rozwojowi. W zwigzku
zpowyzszym celowym wydato si¢ zbadanie czy istnieje
roéznica w sposobie zywienia i zachowaniach zywienio-
wych mtodziezy gimnazjalnej i licealne;.

MATERIAL I METODY

Badania ankietowe przeprowadzono w losowo
wybranych dwoch szkotach w Warszawie: gimnazjum
(dzielnica Bemowo) i liceum ogo6lnoksztatcace (dzielnica
Praga Potudnie), w miesigcach luty — marzec 2011 roku.

Autorska anonimowga ankiete dotyczacg zwyczajow
zywieniowych, opracowang w oparciu o publikacje
Jezewskiej-Zychowicz [11], dobrowolnie wypehito 50
0s0b w wieku 13 — 14 lat (pierwsza klasa gimnazjum),
w tym 24 dziewczeta i 26 chtopcow oraz 50 0sob w wie-
ku 17 — 19 lat (druga klasa liceum), w tym 27 dziew-
czat i 23 chtopcow. Kwestionariusz ankiety sktadat
si¢ z metryki oraz 13 pytan zamknigtych dotyczacych

zachowan zywieniowych. Metryka zawierata pytania
dotyczace ptei, wieku, miejsca zamieszkania oraz
wzrostu 1 masy ciata. Kolejng cze$¢ ankiety stanowit
kwestionariusz przesiewowy Block’a dotyczacy oceny
spozycia owocow, warzyw 1 btonnika pokarmowego
oraz spozycia ttuszczoéw ogotem [19]. Srednia czesto-
tliwo$¢ spozywania positkow 1 wybranych produktow
bogatych w blonnik i thuszcz obliczono na podstawie
czterostopniowej skali (Tab. 1).

Tabela 1. Kryteria punktacji kwestionariuszu Block’a
Classification for Block's questionnaire

Kwesstt)ozniril;ls;aciotyczatcy Kwestionariusz dotyczacy
pozycla warzyw, spozycia tluszczow Punkty
owocow 1 blonnika ,
ogolem
pokarmowego
rzadziej rzadziej 0
raz na tydzien 2-3 razy na miesiac 1
2-3 razy na tydzien 1-2 razy na tydzien 2
4-6 razy na tydzien 4-6 razy na tydzien 3
codziennie 5 1 wigeej razy na tydzien 4

Po zsumowaniu punktow wynik ogélny dotycza-
cy spozycia btonnika pokarmowego oraz tluszczow
odnoszono do zakresu punktoéw, ktorym przypisano
odpowiednig interpretacj¢ dla btonnika:

* > 30, racja bogata w btonnik pokarmowy, spozycie
wystarczajaco duzej ilosci warzyw i owocow,

* 20 — 29, zalecane zwigkszenie spozycia warzyw,
owocow i produktow z pelnego ziarna,

e < 20, racja uboga w wazne sktadniki odzywcze,
zbyt mate spozycie warzyw i owocoéw oraz innych
produktéw bogatych w btonnik pokarmowy,

oraz thuszczow:

e > 27, racja pokarmowa zawiera zdecydowanie za
duzo thuszczu,

e 25-27,racja pokarmowa zawiera za duzo thuszczu,

o 22— 24, spozycie typowej amerykanskiej racji po-
karmowej, ktora powinna by¢ mniej thusta,

* 18 — 21, dokonywanie prawidtowych wyborow
odnosnie produktow zawierajacych ttuszcz,

* <18, dokonywanie najlepszych wyborow ze wzgle-
du na spozycie thuszczu.

Oceng sposobu zywienia przeprowadzono na pod-
stawie jednorazowego wywiadu 24 godzinnego z jedne-
go dnia [5]. Od kazdego ucznia uzyskano jednodniowy
jadtospis z dnia poprzedzajacego badanie, ktory po
weryfikacji zostat wprowadzony do programu ,,Dietetyk
2” opracowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia,
w celu obliczenia wartosci energetycznej oraz ilosci
spozywanych sktadnikéw mineralnych i witamin.
Otrzymane wyniki odniesiono do obowigzujacych war-
tosci referencyjnych [ 7] dla adekwatnej grupy wickowej
mlodziezy na poziomie EAR ($redniego zapotrzebowa-
nia grupy) lub Al (wystarczajacego spozycia) oraz UL
(najwyzszego tolerowanego poziomu spozycia).
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Statystyczna analize¢ uzyskanych wynikéw opra-
cowano za pomocg programu Excel oraz programu
statystycznego Statistica 9 wykorzystujac Test t dla
prob niezaleznych przyjmujac zalezno$ci za znamienne
statystycznie migdzy zmiennymi analizowanymi przy
poziomie istotnosci a = 0,05. Czynnikami réznicujacy-
mi byta pte¢ oraz rodzaj szkoty.

WYNIKI

Badana grupa mtodziezy gimnazjalnej obejmowata
48% dziewczat 1 52% chtopcow. Wigkszos¢ badanych
(73%) mieszkata w Warszawie, 23% zamieszkiwata
okolice Warszawy, a tylko 2 osoby pochodzity ze wsi.
Prawie wszyscy badani na stale mieszkali z rodzicami
(88% badanych).

W obu badanych grupach wigkszos¢ osob (69%)
deklarowata spozywanie 3-4 positkéw dziennie. Wsrod
mtlodziezy gimnazjalnej dziewczgta istotnie czesciej
spozywaly 1-2 positki w ciggu dnia, a rzadziej powyzej
5 (Tab. 2).

Regularne spozywanie positkow dotyczyto tylko
10% chtopcow. Ogotem w obu rodzajach szkot 18%
uczniow stwierdzito, ze nigdy nie spozywa ich regular-
nie. Powszechnym problemem byto pojadanie miedzy
positkami, do ktérego przyznato si¢ 94% gimnazjali-
stow 1 98% licealistow. W obu rodzajach szkot polowa
uczniow stwierdzila, ze pojada tylko czasami. Chtopcy
w gimnazjum czgsciej pojadali kilka razy w ciggu dnia,
niz dziewczeta, ktore czynity to zwykle 1-2 razy dzien-
nie. Licealisci najczesciej pojadali 1-2 razy dziennie.

Najczestszym positkiem spozywanym przez bada-
ng mtodziez, niezaleznie od rodzaju szkoty, byt obiad
(95%), nastepnie kolacja (82%) oraz pierwsze $niada-
nie (78%). Pierwsze $niadanie byto spozywane przez
90% chtopcow i 68% dziewczat. Drugie $niadanie
oraz podwieczorek byly positkami najrzadziej dekla-

rowanymi przez obie grupy badanych (odpowiednio
54% 1 18%).

Najczestszymi produktami pojadanymi przez ogédt
badanych byty stodkie przekaski (75%), owoce (69%)
i stone przekaski (50%). Dziewczeta cechowala wyzsza
sktonno$¢ do spozywania wyrobow cukierniczych oraz
owocow. Stodycze pojadato az 92% dziewczat z klas
gimnazjalnych oraz 74% dziewczat z klas licealnych,
a owoce spozywato 88% gimnazjalistek i1 78% liceali-
stek. Chlopcy czesciej deklarowali pojadanie stonych
przekasek (69% gimnazjalistow 1 56% licealistow)
1 produktow typu fast food (odpowiednio 22% 1 40%).
Wiecej licealistow pojadato produkty typu fast food
(30%) w pordwnaniu do gimnazjalistow (12%).

Ponad 70% ankietowanych gimnazjalistow pre-
ferowalo spozywanie sokéw owocowych i herbaty
oraz wody mineralnej. Wsrdd nich wigcej herbaty pity
dziewczgta w stosunku do chtopcdéw (odpowiednio
80% 1 70%), ktorzy czesciej wybierali soki owocowe
(81%). Wsrdd licealistow czgstotliwos¢ spozycia obu
tych napojoéw byta mniejsza (56% zaréwno dla herbaty
jak i sokow owocowych). W badanej grupie 54% gim-
nazjalistow 1 53 % licealistow deklarowalo spozycie
napojow typu cola, w tym 65% chlopcow z gimnazjum
1 40% chtopcow z liceum oraz 42% dziewczat z gim-
nazjum i 63% dziewczat z liceum. Licealistki (74%)
spozywaly wigcej niegazowanej wody mineralnej od
licealistow (52%), natomiast chtopcy spozywali wiecej
gazowanej wody mineralnej niz dziewczgta (odpowied-
nio 47% 1 7%). Kawa spozywana byta przez okoto 40%
licealistow oraz 15% gimnazjalistow. Pojedyncze osoby
deklarowaty spozycie sokow warzywnych i owocowo
— warzywnych w obu grupach mlodziezy.

Z analizy dotyczacej czgstotliwosci spozycia owo-
cow, warzyw 1 btonnika pokarmowego, wynika, ze
mtodziez obu grup spozywata zdecydowanie za mato
takich produktow. Sposéb zywienia 60% gimnazjali-
stow charakteryzowat zdecydowanie za niski udziat

Tabela 2. Liczba i regularno$¢ positkow spozywanych przez badang mtodziez (%)
The amount and regularity of meals intake by youth (%)

Gimnazjum Liceum
Kategorie badawcze (0] Dz Ch p O Dz Ch p
n=>50 n=24 n=26 n=>50 n=27 n=23
. 1-2 8 12 4 6 11 4
Liczba 3-4 68 79 58 0,010% 70 70 65 NS
positkow
>5 24 8 37 24 19 31
Zawsze 4 0 12 4 0 8
@m Zazwycz.?u 50 58 42 NS 34 26 43 0.023*
positkow Czasami 26 25 27 22 22 23
Nigdy 18 17 19 40 52 26
Pojadanie Kilka razy dziennie 22 13 31 12 11 13
migdzy 1-2- razy na dzien 22 33 12 NS 36 37 35 NS
glownymi Czasami 50 54 46 50 52 48
positkami Nigdy 6 0 11 2 0 4

* - roznice istotnie statystycznie przy p <0,05; O — ogoétem, Dz — dziewczgta, Ch — chlopcy
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warzyw (przede wszystkich warzyw straczkowych),
owocodw oraz nieprzetworzonych produktéw zbozo-
wych (pieczywo razowe, kasze, otrgby itp.). Podobnie
byto z mtodzieza licealng, u prawie potowy ktorej
zywienie byto bardzo ubogie w btonnik pokarmowy,
a tylko 4% ankietowanych spozywato odpowiednig
jego ilos$¢ (Ryc. 1).

= racja bogata w bfonnik

chlopcy

E
s | | | |
E dziewczeta

om

liceum

10 20% 30%

racja niezadowalajgca

40%

ponad 1600 kcal, co dla ich wieku i trybu zycia jest
zdecydowanie niewystarczajace. W grupie chtopcow
byta wicksza roznica, gdyz warto$¢ energetyczna racji
pokarmowej gimnazjalistow wynosita §rednio 1923
kcal, a licealistow §rednio 2371 kcal. Spozycie podsta-
wowych sktadnikow pokarmowych takich jak biatko,
thuszeze, weglowodany oraz cholesterol w obu grupach

m racja ubogaw btonnik

50% 9% 100%

B, typowa racja amerykanska

90%

100%

Ryc. 1. Spozycie btonnika pokarmowego przez badang mtodziez (%)
Consumption of dietary fiber by youth (%)
m racja bardzo ttusta racjattusta
—racja prawidtowa Wracja bardzo dobra
E chiopcy
=
o
E dziewczeta
@
= chiopcy
=
2
= dziewczeta
0% 0%  20%  30%  40%  50%
Ryc. 2. Spozycie tluszczow ogoétem przez badang mtodziez (%)

Consumption of fat by youth (%)

Stwierdzono réwniez, ze mlodziez gimnazjalna spo-
zywata zdecydowanie mniej thuszczéw od mtodziezy
licealnej (Ryc. 2). Znaczaco wigkszy odsetek (36%)
mtodziezy gimnazjalnej spozywal prawidtowa ilos¢
thuszezy, w tym 46% dziewczat i 27% chtopcdw. Nie-
cate 30% ankietowanych spozywato racje pokarmowa
bogata w ten skladnik.

Okoto 30% licealistow, w tym 37% chlopcow,
spozywato zdecydowanie za duzo thuszczéw, natomiast
26% dziewczat spozywato prawidtowa ilos¢ thuszczu.
W obu badanych grupach to dziewczeta odzywiaty sie
bardziej prawidlowo, niz chtopcy jesli chodzi o spozycie
thuszczow (Ryec. 2).

Biorac pod uwage warto$¢ energetyczng zywienia
stwierdzono iz byta ona zbyt niska zar6wno u dziewczat
jak iu chtopcéw w obu badanych szkotach (Tab. 3 14).
Dziewczgta z gimnazjum i liceum spozywaly niewiele

miescito si¢ w granicach obowigzujacych wartosci re-
ferencyjnych. Jednakze w przypadku we¢glowodanow
wystepowal dosy¢ wysoki udziat sacharozy (okoto
28%) oraz zbyt niskie spozycie btonnika pokarmowego
(14,5-22 g).

Réznice istotne statystycznie ze wzgledu na pteé
wystapity w grupie gimnazjalistoéw w przypadku spozy-
cia biatka, thuszczow oraz cholesterolu (Tab. 3). Nato-
miast u licealistoéw roznice istotne statystycznie dla ptci
wystapily dla wszystkich podstawowych sktadnikéw
pokarmowych. W obu szkotach chlopcy spozywali ich
statystycznie wigcej niz dziewczeta (Tab. 4).

Z przeprowadzonej analizy spozycia sktadnikéw
mineralnych z racjg pokarmowga (Tab. 5) wynika, iz
ogoblnie chtopcy spozywali wigcej tych skladnikow
w poréwnaniu do dziewczat. Niedostateczne spozycie
w obu badanych grupach dotyczylo gtéwnie wapnia,
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Tabela 3. Srednie spozycie podstawowych sktadnikow pokarmowych przez mtodziez gimnazjalng
The average intake of nutrients by gymnasium’s youth
Ogoétem Dziewczgta Wartosci Chtopcy Wartosci
n=50 n=24 referencyjne n=26 referencyjne p
XZ‘;‘)’SC energetyczna 1803 + 505 1672 + 534 2100-2800 1923 = 453 2600-3500 NS
Biatko (g/d) 65,40 £24,77 54,81+ 23,04 ok. 56 75,17 £22,52 ok. 58 0,002*
Thuszeze (g/d) 70,81 £22,02 63,78 £23,04 70-109 77,31 £19 87-136 0,028%*
Weglowodany (g/d) 240,36 £75,52 | 233,87 + 80,84 105 -202 246,44 + 71,32 130 - 253 NS
Sacharoza (g/d) 57,35 +£36,37 65,72 £ 36,15 <10-20 49,62 + 35,51 <13-25
Cholesterol (mg/d) 263,91 £159,1 203,84 £ 117 >300 319,36+ 174 <300 0,008%*
Btonnik pokarmowy (g/d) 15,8+ 7 155+7 26%+* 16,5+7,5 31%* NS
* - rdznice istotnie statystycznie przy p < 0,05
** - wedlug Dietary Reference Intakes, National Academy of Sciences, Food and Nutrition Board, USA, 2002
Tabela 4. Srednie spozycie podstawowych sktadnikéw pokarmowych przez mtodziez licealng
The average intake of nutrients by lyceum’s youth
Ogotem Dziewczeta . Chtopcy .
=50 n=27 Zlecenia n=123 Zalecenia p
Wartos¢ (itézfetycm 1974 + 556 1635393 | 2150 —2900 2371 + 447 2900 - 3900 | 0,000%
Biatko (g/d) 71,07 £ 22,68 59,10 £ 15,67 ok. 53 85,12+ 21,76 ok. 64 0,000*
Ttuszcze (g/d) 80,10 £27,58 65,63 + 18,58 72 -97 97,08 +26,98 97 -130 0,000%*
Weglowodany (g/d) 259,62 + 83,57 215,42 + 65,35 108 —209 311,51 £72,78 209 - 281 0.000*
Sacharoza (g/d) 58,46 + 33,79 51,79 + 29,88 <11-21 68,85 + 38,72 <21-28 ’
Cholesterol (mg) 253,03 +£132,79 212,04 + 83,90 <300 301,14 + 162,71 <300 0,016*
Blonnik pokarmowy (g/d) 18,05 +7,17 14,54 + 5,94 26%** 22,18 +6,31 38%* 0,000*
* - rdznice istotne statystycznie przy p < 0,05
** - wedlug Diectary Reference Intakes, National Academy of Sciences, Food and Nutrition Board, USA, 2002
Tabela 5. Srednie spozycie sktadnikow mineralnych przez badang mlodziez
The average intake of minerals by youth
Sktadniki mineralne (mg / dzien)
Wapn Potas Fosfor Magnez Zelazo Cynk Miedz Sod
Dziewezeta 614,8 2470,2 959.5 223,7 8,1 7,25 0,9 1413,61
S ¢ +£372,4 +£93925 | +405,85 +73,85 £2.77 +£32 +£03 +765,49
[% % normy 47,5 52 91,5 74,5 100 100 128 94
é Chiope 707,7 2786 1235,5 244,1 10,85 9,65 1,00 1875,66
= pey +3819 | +£11858 | +410,8 + 94,75 + 9,75 +3,75 +0,55 + 658,22
]
% normy 54,5 60 117,5 72 135 113 142 125
P NS NS 0,020%* NS NS 0,018%* NS NS
Dziewezeta 653,90 2669,53 1034,52 244,07 8,41 8,03 0,90 1546,89
¢ + 330,87 +710,93 + 286,15 +70,14 +2,55 +2,18 +0,24 + 743,23
s % normy 50,5 57 98,5 81,5 105 110 128 103
=]
8 Chiope 871,63 3681,05 1388,98 311,55 11,22 11,44 1,24 2696,89
5 pey + 388 +1018,36 +392,43 + 83,70 +297 +3,21 +0,39 + 988,12
% normy 58 78,5 132 91,5 140 134,5 177 180
p 0,037* 0,000* 0,000* 0,003* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*

* - rdznice istotnie statystycznie przy p < 0,05

potasu oraz magnezu, zarowno wsrod dziewczat, jak
i chtopcoéw. Najmniejsze spozycie wapnia dotyczyto
dziewczat w obu rodzajach szkét (w granicach 50%
normy). Spozycie potasu w grupie gimnazjalistek

byto niskie 1 wynosito 52% normy Al. Podobnie
byto w przypadku licealistek (57% realizacji normy).
Roéwniez niezadowalajace bylto spozycie magnezu.
Pokrycie dziennego zalecanego spozycia na ten pier-
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wiastek wynosito w grupie chlopcow gimnazjalnych
72%, a w grupie dziewczat licealnych 81,5%. Srednie
spozycie zelaza w grupie dziewczat gimnazjalnych
pokrywalo norme. Pozostate sktadniki mineralne tj.
fosfor, cynk i miedZz spozywano niezaleznie od ptci
i rodzaju szkoty w ilosciach oscylujgcych w granicach
normy lub ja przekraczajacych.

Z kolei nadmierne spozycie sodu dotyczyto chtop-
coOw obu szkot, bedac istotnie statystycznie wyzsze u li-
cealistow. Dziewczeta w obu rodzajach szkot spozywaty
sod w ilosciach odpowiadajacych normie.

Roéznice istotne statystycznie w spozyciu sktad-
nikow mineralnych ze wzgledu na ple¢ wystapity
w obu rodzajach szkot. Chlopey z liceum spozywali
istotnie wigcej wszystkich skladnikow mineralnych
od dziewczat z liceum. Natomiast w grupie gimna-
zjalistow roznice istotne statystycznie wystapity tylko
w przypadku spozyciu cynku oraz fosforu. Chtopcy z tej
grupy wiekowej spozywali wigcej tych pierwiastkow
od dziewczat (Tab. 5).

dziewczat z gimnazjum i liceum ksztaltowat si¢ na
poziomie 141% i 153% normy oraz wséroéd chlopcow
z gimnazjum i liceum odpowiednio 163% i 159,5%
realizacji normy. Udzial witaminy B, w zywieniu dziew-
czat z gimnazjum przewyzszal 0 29% norme, a w grupie
chtopcéw 0 44,5%. Nadmiar ten dotyczyt rowniez wita-
min B, 1B, ,. Chtopcy z gimnazjum spozywali witaming
B,, wilosci ponad 180% normy. Witaminy B, chfopcy
z liceum spozywali o 100% wiecej niz normy, tylko
13% z nich miato w racji pokarmowej odpowiednia
ilo$¢ tej witaminy.

Rdznice istotne statystycznie dla spozycia witamin
wystapity miedzy ptciami. Gimnazjalisci spozywali
istotnie wiecej witaminy A i B oraz PP od dziewczat.
Natomiast licealisci spozywali istotnie wigcej witaminy
DiE oraz witamin z grupy B (B, B,, B, 1B, ,) i niacyny,
niz dziewczeta.

Ponadto u trzech chtopcéw i dwoch dziewczat w obu
typach szkot udziat witaminy A w racji pokarmowe;j
przekraczal poziom najwyzszego dziennego pobrania.

Tabela 6. Srednie spozycie witamin dziewczat i chtopcow przez badang mtodziez

The average intake of vitamins by youth

Witaminy
w0 | o | ow | mp | mp | B0 | B@0 | By | PP
Driewczeta 634,15+ 1,68 7,03 46,27 0,77 1,16 1,41 2,20 9,01
= 625,12 +1,20 +295 +33.51 + 0,40 +0,53 + 0,66 +1,20 +4,14
5 % normy 141 33,5 70,5 84 85,5 129 141 110 82
< Chi 1025,93 = 2,01 6,82 44,83 1,00 1,59 1,71 3,72 13,81
= opey 790,18 | +085 | £337 | 49,890 | +£039 | +128 | 094 | +228 | 872
O % normy 163 40,5 68 69 100 144,5 155,5 185 115
p 0,009* NS NS NS 0,041* NS NS NS 0,019*
Driewczeta 748,32 1,45 6,44 59,90 0,89 1,23 1,56 2,58 11,41
+511,62 | +£0,84 +2,48 +45,04 +0,35 +0,38 +0,52 +1,05 +3,52
% % normy 153 29 80,5 109 99 136 156 129 104
E—l) Chlopey 1004,51 2,49 9,58 63,51 1,33 1,60 2,36 3,38 16,07
= £93295 | +1,26 £3,65 | +43,57 +0,46 £0,58 +0,64 + 1,40 +£4.78
% normy 159,5 50 95,5 98 133 145.,4 214.5 169 134
p NS 0,001* 0,000%* NS 0,000* 0,008* 0,000* 0,027* 0,000%*
* - roznice istotnie statystycznie przy p < 0,05
Oceniajgc spozycie witamin stwierdzono niedo- DYSKUSJA

stateczng podaz witaminy D wsrod dziewczat i chtop-
cOw w obu badanych szkotach (Tab. 6). Najmniejszy
odsetek realizacji normy dla tego sktadnika dotyczyt
gimnazjalistek (29% realizacji normy), natomiast lice-
alistki spozywaly jej niewiele wigcej (33,5% realizacji
normy). Niezadowalajace spozycie witaminy E, przede
wszystkim wéréd mtodziezy gimnazjalnej, wynosito
w grupie dziewczat 70,5%, a chtopcow 68% normy.
Odpowiednig ilo$¢ tej witaminy spozywalo zaledwie
42% osbb z tej grupy.

Z kolei nadmierne spozycie dotyczylo przede
wszystkim witaminy A, B,, B, oraz B , u obu pici bada-
nych szkét (Tab. 6). Udzial witaminy A w jadlospisach

Przeprowadzone badanie wykazato, iz mlodziez
w wieku szkolnym nie posiada prawidtowych nawy-
koéw i zachowan zywieniowych. Wykazano znaczne
nieprawidlowosci w spozyciu makrosktadnikow, wi-
tamin oraz sktadnikow mineralnych. Uzyskane wyniki
w wiekszosci potwierdzajg obserwacje uzyskane przez
innych badaczy w latach poprzednich.

Zgodnie z zaleceniami mtodziez powinna spozywac
od 4 do 5 positkow dziennie. W przeprowadzonym ba-
daniu przewazajaca liczba ankietowanych deklarowata
spozywanie od 3 do 4 positkow dziennie (68% badanych
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z grupy gimnazjalnej oraz 70% z grupy licealnej). Spo-
zywanie od 1 do 2 positkow dziennie zadeklarowato 8%
badanych z gimnazjum i 6% z liceum (w tym wigkszy
odsetek dziewczat w obu przypadkach). Podobne wyni-
ki, dotyczace liczby dziennych positkow, opublikowali
Gacek i Fiedor [4] stwierdzajac, ze dziewczeta spozy-
waly czesciej od 1 do 2 positkdw, a chlopey 5 positkow
w ciggu dnia. Wedtug Koftajtis-Dotowy 1 wsp. [15],
badajacych zachowania zywieniowe mtodziezy gim-
nazjalnej, najwieksza grupa respondentow deklarowata
spozycie 3 positkow (45%) oraz 4 (34,5%) w ciagu dnia.
Badania przeprowadzone przez Szczepaniak i wsp. [22]
wsrod mlodziezy szkolnej rowniez pokazaty, ze najwie-
cej respondentdw (37%) spozywato 4 positki dziennie.

W badaniach wtasnych w obu grupach najczesciej
spozywanymi positkami byty obiad, $niadanie oraz
kolacja (90% mtodziezy gimnazjalnej i 76% mlodziezy
licealnej). Drugie $niadanie oraz podwieczorek byly
positkami najrzadziej deklarowanymi przez obie grupy
badanych (odpowiednio ok. 54% i ok. 18%) Bardzo po-
dobne wyniki uzyskata Jezewska-Zychowicz i £.yszkow-
ska [9] w badaniu dotyczagcym zachowan zywieniowych
mtodziezy, w ktorym drugie $niadanie spozywato okoto
1/3 badanych (32%). W badaniach przeprowadzonych
przez Wajszczyk 1 wsp. [28] oraz Regule i Zielke [18]
podwieczorek oraz drugie $niadanie rowniez byty
positkiem najczesciej pomijanym przez mtodziez.
Opuszczanie positkow i dhugie przerwy miedzy po-
sitkami moga prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji
oraz ograniczenia zdolnosci psychofizycznych wsréd
mtodziezy, co prowadzi do zmniejszenia aktywnego
udziatu w zajeciach szkolnych [27].

Kolejnym problemem wsroéd badanej miodziezy
byto pojadanie do ktérego przyznato si¢ 44% gimna-
zjalistow 1 48% licealistéw. Podobne wyniki uzyskata
Ziotkowska 1 wsp. [30] w badaniach ktorych ponad 2/3
respondentéw w wieku gimnazjalnym zadeklarowato
podjadanie w ciggu dnia z czego 29% zadeklarowato,
7e czynilo to codziennie. Rowniez Franczyk-Zarow
1 wsp. [2] wykazali, ze ponad 90% mlodziezy ponad-
gimnazjalnej ma zwyczaj dojadania miedzy positkami,
z czego 19% robi to czesto, a okoto 71% czasami.
Zjawisko czestego pojadania wsrdod mtodziezy poja-
wito si¢ takze w badaniu Koflajtis-Dotowy 1 wsp. [15]
(okoto 90% badanych) oraz Frgczek [3], w ktorym 94%
mtodziezy deklarowato dojadanie miedzy positkami.

Sposréd pojadanych produktéw, ktore w drodze
wielokrotnego wyboru wskazywali ankietowani w ba-
daniu wlasnym, najczesciej byty stodkie i stone prze-
kaski (kolejno 80% i 58% mtodziez gimnazjalna oraz
70% 1 42% mlodziez licealna) ale takze owoce (72%
badanych z gimnazjum i 66% z liceum). Natomiast
pomijanie przez badang mlodziez jogurtow, kefirow
oraz mleka i1 przetworéw mlecznych jest zjawiskiem
niekorzystnym, §wiadczacym o zlych nawykach

zywieniowych. Fakt pojadania owocow korzystny,
aczkolwiek niesatysfakcjonujacy, obserwowali takze
Kottajtis-Dolowy 1 wsp. [15] (77% badanych) oraz
Wotowski i Jankowska [29] (67% badanych). W wyzej
wymienionych badaniach stwierdzono bardzo wysokie
spozycie stodyczy, w granicach 56-72%, co zdecydo-
wanie jest negatywne ze wzgledu na pdzniejsze kon-
sekwencje zdrowotne.

Najpopularniejszym napojem spozywanych wsrod
mtodziezy obu grup w badaniu wlasnym byla niega-
zowana woda mineralna (70% gimnazjalistow 1 64%
licealistow), soki owocowe (odpowiednio 74% i 56%)
oraz herbata (74% i 56%), natomiast mniej popularne
byty soki owocowo — warzywne (6% w obu grupach)
i soki warzywne (tylko 10% licealistow). Podobne wy-
niki uzyskata Pietruszka i wsp. [17] gdzie najczgsciej
spozywanym napojami przez mtodziez szkot srednich
byty soki owocowe (97,8%), herbata (91,2%) oraz
woda mineralna (87,5%), a najmniej soki owocowo —
warzywne. Sigganie przez znaczacy odsetek mtodziezy
po wode mineralng oraz soki owocowe nalezy uznac
za pozytywne zachowanie zywieniowe, aczkolwiek
sporo mlodziezy spozywalo niepreferowane z punktu
widzenia zdrowia napoje typu cola [badania wtasne, 17].

Z przeprowadzonej analizy dotyczacej spozycia
owocow, warzyw i thuszczow wynikato, ze okoto 45%
mlodziezy spozywalo za mato tych produktéw. Podobne
rezultaty uzyskali inni badacze [16]. Jest to zjawisko
niekorzystne, gdyz blonnik pokarmowy odgrywa bardzo
wazna role w motoryce przewodu pokarmowego, skraca
czas pasazu jelitowego oraz zwigksza czgstotliwosé
wyproéznien, zapobiegajac zaparciom.

Zaobserwowany w badaniach wlasnych zbyt wysoki
udzial thuszczu w zywieniu zwlaszcza wsrdd licealistow
(gtdownie chtopcow) moze by¢ wynikiem z jednej strony
niewtasciwej oferty w sklepikach szkolnych, ale row-
niez przejmowania wzoré6w zachowan zywieniowych
mtodziezy krajow wysoko rozwinigtych, z drugiej
niskiej o§wiaty zywieniowo-zdrowotnej i nie zastana-
wiania si¢ nad konsekwencjami w dalszym zyciu.

Uzyskane w niniejszym badaniu wyniki dotyczace
spozycia sktadnikow mineralnych i witamin sa bardzo
podobne do wynikow uzyskanych przez innych auto-
row. Badanie wtasne wykazato niskie spozycie wapnia
zardwno wsrod dziewczat i chlopcow w wieku gim-
nazjalnym jak i licealnym. Obserwacja ta jest zgodna
z rezultatami Kolmagi 1 wsp. [13] oraz Szczeparnskiej
i wsp. [23], ktoére wykazaly znaczne niedobory wap-
nia w granicach od 49 do 63% w dziennych racjach
pokarmowych dzieci w wieku 12 — 18 lat. Z uwagi na
tworzenie si¢ w tym wieku prawidlowej gestosci kosci,
brak wapnia stwarza zwigkszone ryzyko osteoporozy
w po6zniejszych latach zycia.

Niedostateczne spozycie potasu i magnezu przez
mtodziez gimnazjalna i licealng obu pici, zgodne
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z obserwacjami Kolmagii i wsp. [13], wskazuje na
niedocenianie roli i znaczenia prawidlowego zywienia
w tym okresie rozwoju cztowieka, tym bardziej, ze sa
to sktadniki o istotnej roli w regulacji poziomu wody,
W cis$nieniu osmotycznym oraz budowie kosci i mig$ni.

U badanej mtodziezy stwierdzono niskie spozycie
witaminy D. Wsrdd dziewczat gimnazjalnych i liceal-
nych wynosito ono odpowiednio 33,5% i 29% normy,
au chtopcow odpowiednio 40,5% i 50% normy. Podob-
ne wyniki dotyczace tej witaminy uzyskala Kolmaga
1 wsp. [13], gdzie podaz pokrywata 52,3% normy
u dziewczat i 50,9% u chlopcéw 13-letnich. Jednak
nalezy pamigtaé, ze zywno$¢ nie jest jedynym zrodtem
tej witaminy ale rowniez synteza w skorze.

Zaobserwowane nadmierne spozycie witamin: A,
B,, B,, B,,uobu pici w obu rodzajach szkot potwierdza
podobne spostrzezenia Szponara i wsp. [24] oraz Kol-
magiiwsp. [13]. Szczegblnie niepokojacy jest nadmiar
witaminy A, ze wzgledu na jej toksycznos¢. Moze on
wynika¢ ze spozywania produktow wzbogacanych w te
witaming.

Przeprowadzone w niniejszej pracy badania sposo-
bu zywienia warszawskiej mtodziezy gimnazjalnej oraz
licealnej wykazaty, ze byt on bardzo podobny, nie r6znit
si¢ zasadniczo, zawieral wiele nieprawidlowos$ci wska-
zujac konieczno$¢ cigglego jego monitorowania, celem
racjonalizacji 1 docenienia znaczenia prawidtowego
zywienia dla zachowania zdrowia i petnej sprawnosci
umystowej mtodziezy.

WNIOSKI

1. Nie stwierdzono istotnych réznic w sposobie zy-
wienia mlodziezy gimnazjalnej i licealnej. Oby-
dwie grupy popetniaty podobne btedy zywieniowe:
nieregularne spozywanie positkow, pojadanie
miedzy nimi (przede wszystkim stodkich i stonych
przekasek) oraz spozywanie stodzonych napojow
typu cola. Pozytywnym zjawiskiem byto pojadanie
miedzy positkami owocoéw przez znaczny odsetek
badanych oraz wybieranie wody mineralnej, sokow
owocowych jako najczesciej spozywanych napojow.

2. Racje pokarmowe cechowata niska podaz blonnika
oraz zbyt wysoka ttuszczow przede wszystkim
u licealistow. Wykazano tez bardzo niskie spozycie
wapnia, potasu, magnezu oraz nadmierne spozycie
sodu, miedzi, zelaza i witamin: A, B,, B, oraz B .
Ogodlnie sposob zywienia dziewczat byt bardziej
prawidlowy niz chtopcoéw niezaleznie od rodzaju
szkoty.

3. Dlaracjonalizacji sposobu zywienia konieczny jest
staty jego monitoring oraz podjecie dziatan eduka-
cyjnych wsrdd rodzicow, nauczycieli 1 mtodziezy.
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