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WARTOSC ODZYWCZA CALODZIENNYCH POSILKOW
10. LETNICH DZIECI O ZROZNICOWANEJ MASIE CIALA

NUTRITIONAL VALUE OF DAILY FOOD RATIONS IN 10. YEAR OLD
CHILDREN WITH DIFFERENT BODY WEIGHT
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STRESZCZENIE

Celem pracy byta ocena liczby i rodzaju spozywanych positkow w ciggu dnia oraz porownanie wartosci energetycznej
i odzywczej positkow w dietach dzieci z prawidtowq i nadmierng masq ciata. Badania przeprowadzono w grupie 280 dzieci
10 letnich (141 dziewczgt i 139 chlopcow) z miasta Bialegostoku. Oceng ilosciowg dziennych racji pokarmowych dokonano
przy uzyciu 24-godzinnego wywiadu Zywieniowego z dnia poprzedzajqcego badanie. Ocenie poddano, z uwzglednieniem
podziatu na positki, wartos¢ energetyczng oraz zawartos¢ podstawowych sktadnikow odzywczych diety, a takze zawartosé
cholesterolu i btonnika pokarmowego, wykorzystujgc opracowany w Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie program
komputerowy Dieta 2.0. Wykazano, iz w porownywanych grupach dominowal model 4 positkowy, a najczesciej opuszczanym
positkiem byt podwieczorek. Do dojadania miedzy positkami przyznawato si¢ 95% dzieci z prawidtowq masq ciata i 100%
z nadmierng masq ciata. Wykazano nieprawidtowosci zarowno w zakresie dostarczania energii z poszczegolnych positkow
jak i ich wartosci odzywczej, zwlaszcza u dzieci z nadwagq lub otyloscig.

ABSTRACT

The study objective was to assess the number and type of the daily consumed meals and to make a comparison between
energetic and nutritional value in the meals consumed by children with normal and excessive body weight. A study was
conducted in a group of 280 children aged 10 years (141 girls and 139 boys) in Bialystok. A 24 h dietary recall was taken
of the day preceding the examination in order to perform a quantitative evaluation of daily food rations. Taking into consid-
eration the particular meals, the energetic value and the content of basic dietary nutrients. Also cholesterol and fiber were
evaluated, using the computer program Diet 2.0 developed in the Institute of Food and Nutrition in Warsaw. In the tested
groups, a four-meal model predominated and the afternoon snack was most frequently missed. As many as 95% of children
with normal body weight and 100% of children with excessive body weight admitted irregular eating between meals. The
proportion in energy delivery from the respective meals was disturbed and nutritional abnormalities were found especially
in the overweighted and obese children.

WSTEP

Stan odzywienia organizmu jest wynikiem sposobu
zywienia, wchtaniania i wykorzystania sktadnikow
odzywczych oraz dziatania czynnikow genetycznych
i $srodowiskowych, ktore moga wptywacé na te procesy.
W niekorzystny sposob na stan zdrowia wptywa zarow-
no niedoborowa jak i nadmierna masa ciata. Wieloletnie
obserwacje dzieci powyzej 10 roku zycia wykazaly
dynamiczny wzrost nadwagi i otyto$ci m. in. wsrod
dzieci z Brazylii i Chin z 4% do 12%, a USA z 15,3%

do 33,2% [9]. W innych krajach takich jak Indonezja czy
Wietnam pomimo mniejszej czgstosci wystgpowania
nadmiernej masy ciata tempo jej zwigkszania si¢ jest
podobne [9]. Odsetek dzieci otytych w Polsce ocenia
si¢ na 10-12% catej populacji dziecigcej [14]. Nadwa-
ga i otyto§¢ w dziecinstwie stwarza ryzyko powstania
i rozwoju wielu choréb w wieku pdzniejszym, m. in.
cukrzycy, nadci$nienia t¢tniczego, zaburzen przemiany
lipidoéw, chordb sercowo-naczyniowych, ktore w efekcie
moga prowadzi¢ do przedwczesnego zgonu [8]. Jak
wykazaty badania nie tylko ilo$¢ i jakos¢, lecz takze
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czestos¢ spozywania produktow spozywezych odgry-
wa role w powstawaniu nadmiernej masy ciata [2, 4,
6]. Do czynnikéw sprzyjajacych otytosci nalezy m. in.
nieregularne lub zbyt rzadkie spozywanie positkow
czy tez spozywanie wysokokalorycznych przekasek
w przerwach miedzy gtéwnymi positkami [4, 13, 14].
Duza role w ksztattowaniu zwyczajow zywieniowych
dzieci odgrywaja nawyki zywieniowe panujace w domu
rodzinnym, indywidualne upodobania, ale tez i reklama
telewizyjna. W dostepnym pismiennictwie brak jest prac
dotyczacych oceny wartosci odzywczej poszczegolnych
positkéw spozywanych przez dzieci o zr6znicowanym
stopniu odzywienia.

Celem pracy byto poréwnanie wartosci energetycz-
nej i odzywcezej catodziennych positkow dzieci z pra-
widlowa 1 nadmierng masg ciata na podstawie oceny
liczby i rodzaju spozywanych positkow.

MATERIAL I METODY

Badaniami ankietowymi objeto 280 dzieci 10
letnich z losowo wybranych szkoét podstawowych
miasta Biategostoku. W celu oceny stanu odzywienia
u badanych 0s6b dokonano pomiaru masy ciata (z do-
ktadnos$cia do 100 g) i wysokosci ciata (z doktadnoscia
do 0,5 cm). Z uzyskanych danych wyliczono wskaznik
masy ciata BMI, a nastepnie utworzono grupy dzieci
o prawidlowym i nadmiernym stopniu odzywienia. Do
oceny badanych parametrow w odniesieniu do wieku
i plci badanych wykorzystano siatki centylowe opraco-
wane w Instytucie Matki i Dziecka w Warszawie (IMID)
[14]. Warto$ci BMI mieszczace si¢ pomiedzy 10 a 85
centylem wskazywaty na prawidtowy stan odzywienia
(96 dziewczat i 93 chtopcow). Do grupy dzieci z nad-
mierng masg ciata zaliczono dzieci z nadwaga (wartosci
BMI pomigdzy 85 a 95 centylem) i otyto$cia (wartosci
BMI powyzej 95 centyla) - tacznie 37 dziewczat 1 42
chlopcow. Dzieci z niedowaga (BMI< 5 centyla- 8
dziewczynek i 4 chtopcow nie uczestniczyly w bada-
niach). Kwestionariusz ankiety opracowany w Zakta-
dzie Dietetyki i Zywienia Klinicznego UMB zawierat
pytania dotyczace sytuacji socjo-demograficznej dzieci,
nawykow zywieniowych, w tym liczby zwyczajowo
spozywanych positkow oraz dojadania migdzy po-
sitkami. Oceng ilosciowa dziennej racji pokarmowe;j
przeprowadzono metoda wywiadu 24-godz. obejmu-
jacego dzien poprzedzajacy badanie (z wykluczeniem
dziennych racji pokarmowych pochodzacych z sobot
i niedziel). Wielko$¢ spozywanych porcji szacowano
na podstawie ,,Albumu fotografii produktow i potraw”
[12]. Dzienne racje pokarmowe z uwzglednieniem
podziatu na positki oceniono pod wzgledem warto$ci
energetycznej oraz zawartosci podstawowych sktadni-
kéw odzywezych (biatek, thuszczow, weglowodandw),

a takze cholesterolu i btonnika pokarmowego. Do ob-
liczen wykorzystano program komputerowy Dieta 2.0
opracowany w Instytucie Zywnosci i Zywienia w War-
szawie. W ocenie procentowego udziatu energii pocho-
dzacej z kazdego spozywanego w ciggu dnia positku
w stosunku do catkowitej podazy energii wykorzystano
zalecenia zywieniowe wg Gaweckiego i Mossor-Pie-
traszewskiej [5]. Obliczenia statystyczne wykonano
na podstawie obliczenia wartosci §rednich, odchyle-
nia standardowego, wyliczen procentowych. Oceng
statystyczng uzyskanych wynikéw przeprowadzono
za pomocg programu Statistica 9.0, wykorzystujac do
obliczen test U dla dwoch wskaznikow struktury oraz
test t dla zmiennych niezaleznych. Za istotne przyjeto
te wyniki, gdzie p<0,05.

WYNIKI I DYSKUSJA

Najbardziej korzystne dla organizmu dziecka jest
spozywanie w ciggu dnia trzech positkow podstawo-
wych: $niadania, obiadu, kolacji oraz dwdch uzupet-
niajgcych: drugiego $niadania i podwieczorku [4, 5,
14]. Jak wykazaty badania wsrod dzieci 1 mtodziezy
uczacej si¢ czesto odnotowywane jest nieregularne
spozywanie positkow, wydtuzanie przerw mi¢dzy nimi
czy opuszczanie positkow [3, 11]. Uczniowie najcze-
Sciej opuszczaja pierwsze $niadania, drugie $niadania
lub kolacje. Rezygnacja ze $niadania i positku w szkole
obniza samopoczucie ucznia, jego dyspozycje do pracy
i relacje z innymi ludzmi. Uczen glodny ma gorsza
koncentracje uwagi, popetnia wigcej bledow, moze
by¢ rozdrazniony lub ospaty [4, 11]. Czgstymi bledami
jakosciowymi jest tez rezygnacja z positkow cieplych,
pojadanie miedzy positkami podstawowymi stodyczy,
produktow typu fast food, napoi gazowanych [4].

Oceniajgc liczbe i1 rodzaj positkow spozywanych
przez badane dzieci wykazano, iz najliczniejsza grupa
zaréwno o prawidtowej (ok. 50% dziewczat i chtop-
cow) jak i nadmiernej masie ciata (54% dziewczat
148% chtopcow) spozywata 4 positki dziennie (Tab. 1).
Zaledwie 2 positki dziennie spozywane byty przez ok.
4% dziewczat 1 2% chtopcow z prawidlowg masg ciata.
Optymalny model spozywania 5 positkow w ciagu dnia
realizowany byt przez 25% dziewczat 1 23% chtopcow
znalezng masg ciata i odpowiednio ok. 13% dziewczat
1 17% chtopcoéw z nadmierng masg ciata. W badaniach
Czeczelewskiego wykazano, iz wraz ze wzrostem wskaz-
nika BMI zaréwno w grupie dziewczat jak i chtopcow
zwigkszal si¢ odsetek osob spozywajacych najwyzej 3
positki w ciagu dnia, a zmniejszal-spozywajacych co
najmniej 4 positki [2]. Analizujac w badaniach wlasnych
rodzaj spozywanych positkow wykazano, iz ponad
90% dzieci z czterech porownywanych grup spozywato
trzy podstawowe positki, tj. pierwsze $niadanie, obiad
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Tabela 1. Liczba i rodzaj positkéw spozywanych przez badane dzieci w odniesieniu do BMI
The number and type of meals consumed by examined children regarding to BMI
Dziewczeta Chtopcy
(n=133) (n=135)
Masa ciata Nadwaga i otytos¢ Masa ciata Nadwaga i otytos¢
Badana cecha odpowiedn,ia. do (BMI >85 ¢) odpowiedn'ia. do (BMI >85 ¢)
wysokosci wysokosci
(BMI od 10 do 85 ¢) (BMI od 10 do 85 ¢)
(n=96) (n=37) (n=93) (n=42)
n % n % n % n %
Liczba positkow
<2 4 4,1 0 0,0 2 2,1 0 0
3 21 22,0 12 32,4 23 24,7 15 35,8
4 47 48,9 20 54,1 47 50,6 20 47,6
>5 24 25,0 5 13,5 21 22,6 7 16,6
Rodzaj positkow
I $niadanie 96 100,0 37 100,0 90 96,7 40 95,2
II $niadanie 84 87,5% 23 62,1%* 71 76,3 28 66,6
Obiad 94 97,9 37 100,0 93 100,0 41 97,6
Podwieczorek 61 63,5 15 40,5 57 61,2 23 54,7
Kolacja 96 100,0 37 100,0 91 97,8 39 92,8
Pojadanie migdzy positkami 92 95,8 37 100,0 87 93,5 42 100,0

*-rdznica statystycznie istotna pomiedzy dziewczetami
**_ rdznica statystycznie istotna pomi¢dzy chtopcami

1 kolacje¢. Jednocze$nie odnotowano, iz drugie $niada-
nie czesciej spozywaty dziewczeta z prawidtowg masa
ciata w pordwnaniu z dziewczg¢tami z nadmierng masg
ciata. Najrzadziej spozywanym positkiem w czterech
analizowanych grupach byl podwieczorek (spozywa-
ny przez ok. 60% zaréwno dziewczat jak i chlopcow
z prawidlowa masg ciala jak i ok. 40% dziewczat i 55%
chlopcoéw z nadmierng masg ciata). W badaniach innych
autorow wykazano, iz rozktad positkow dzieci w ciggu
dnia charakteryzowat si¢ pdznym spozywaniem pierw-
szych $niadan oraz przesuni¢ciem pory spozywania ko-
lacji na pdzne godziny wieczorne [1, 11]. Odnotowano
réwniez rezygnacje z drugich $§niadan i podwieczorkow,
zwlaszcza wérdd dzieci z nadwagg [6]. W badaniach
Thompsona wykazano, iz spozywanie positkow w p6z-
nych godzinach popotudniowych wykazywato dodatnia
korelacje z warto$cig wskaznika BMI [13]. Niekorzyst-
nym aspektem zachowan zywieniowych jaki odnoto-
wano w niniejszych badaniach byl zwyczaj pojadania
migdzy positkami deklarowany przez ok. 95% dzieci
z prawidtowa masa ciata i az 100% dzieci z nadwaga
lub otyloscia. Najczesciej dojadanymi produktami bez
wzgledu na pte¢ dziecka i stan odzywienia byty stody-
cze, owoce, stodkie pieczywo. Jak wykazaty badania
ten niekorzystny nawyk nalezat do typowych zachowan
zywieniowych dzieci, przy czym znaczny odsetek dzieci
spozywat takie produkty jak cukierki i ciastka czgéciej
niz jeden raz w ciggu dnia [1, 7].

W niniejszej pracy zwrdcono réwniez uwage na
warto$¢ energetyczng i odzywceza catodziennych ra-
cji pokarmowych spozywanych przez badane dzieci
(z uwzglednieniem rozktadu na poszczegolne positki).

Srednia warto$é energetyczna catodziennych racji
pokarmowych dziewczat z prawidlowa masg ciata
wynosita 2475,4+1112,7 kcal, a dziewczat z nadmierna
masg ciata 2774,2+1227,3 kcal. W przypadku chtop-
cow z prawidlowa masg ciata §rednia warto$¢ ener-
getyczna calodziennych racji pokarmowych wynosita
2523,7£1143,4 kcal, a chtopcéw z nadmierng masg
ciata 3620,6+1239,7 kcal. Jak wynika z pi§miennictwa
najbardziej korzystne jest roztozenie ogo6lnej wartosci
energetycznej dziennego pozywienia na 5 positkow.
Przy czym model 5-positkowy obejmuje: pierwsze
$niadanie dostarczajace 25%, drugie $niadanie-10%,
obiad-35%, podwieczorek-10% i kolacje-20% ogdlne;j
ilosci energii dziennej racji pokarmowej [4, 5].

W przeprowadzonych badaniach uwagg zwraca nie-
prawidtowe roztozenie wartosci energetycznej positkow
niezaleznie od pflci i stanu odzywienia badanych dzieci
(zbyt niska w stosunku do zalecen warto$¢ energetyczna
pierwszych $niadan i obiadéw oraz podwieczorkdéw
w przypadku oséb z nadmierng masa ciata) (ryc. 1
12). Jednocze$nie wykazano znaczny udziat pojadania
w dostarczaniu calodziennej porcji energii (u dziewczat
i chlopcow z nalezng masa ciata ok. 16%, a u dziewczat
i chlopcéw z nadmierng masg ciata odpowiednio 25%
121%). Pojadanie przewyzszato warto$cig energetyczng
drugie $niadania i podwieczorki, dostarczajac glownie
weglowodandw i cholesterolu pokarmowego. W bada-
niach amerykanskich wykazano, iz zwyczaj pojadania
miedzy positkami byt rozpowszechniony u 100% ba-
danych dzieci, a warto$¢ energetyczna spozywanych
przekasek byta znaczna i dostarczata ok. 21% calo-
dziennej warto$ci energetycznej [7]. Jeszcze wyzsza
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Ryc. 2. Udziat energii (%) z poszczegolnych positkow w stosunku do caltkowitej jej podazy w ciagu dnia (chtopcy)

Energy contribution (%) from the respective meals in relation to its total supply during the day (boys)

wartos$cig energetyczng (33% warto$ci energetyczne;j
catodziennego jadtospisu u dziewczat i 36% u chtop-
cO6w) odznaczaty sie przekaski spozywane przez dzieci
szwedzkie, przy czym najchg¢tniej spozywane byty
dodatkowo produkty weglowodanowo-ttuszczowe [10].

Oceniajgc warto$¢ energetyczng i odzywcza po-
sitkoéw spozywanych przez badane dzieci wykazano,
iz w przypadku pierwszych $niadan ich wartos¢ od-
zywcza byla zblizona w obu poréwnywanych grupach
dziewczat (Tab. 2). W przypadku chtopcéw z nadmierna
masg ciala ich pierwsze $niadania cechowaly sig istotnie
wyzsza warto$cig energetyczng oraz $rednig zawartoscia
thuszczow 1 weglowodandw w porownaniu z pierwszy-
mi $niadaniami chtopcéw z prawidtowa masa ciala.
W badaniach Czeczelewskiego wykazano, iz niezaleznie
od czestosci spozywania positkow $rednia warto$¢ ener-
getyczna $niadan u dzieci z normowaga byta nieco wyz-
sza, anizeli u dzieci z nadwaga i otytych [2]. Oceniajac
warto$¢ odzywcza drugich $niadan wykazano, iz positki
te spozywane przez dziewczeta z prawidtowa masa ciala

cechowaly sie nieistotnie statystycznie wyzsza zawarto-
$cig ocenianych sktadnikéw odzywczych w poréwnaniu
z drugimi $niadaniami dziewczat z nadmierna masa
ciala. W przypadku chtopcéw odnotowano tendencje
odwrotng. Warto$¢ odzywcza drugich $niadan spozywa-
nych przez chtopcow z nadmierng masa ciata przewyz-
szata warto$¢ odzywcza tych positkow spozywanych
przez chtopcéw o prawidtowej masie ciala (w przy-
padku thuszczow byta to roznica istotna statystycznie).
Obiad spozywany przez wszystkie badane grupy dzieci
odznaczat si¢ wyzsza warto$cia energetyczng oraz za-
wartoscia sktadnikow odzywczych w grupach dzieci
znadmierng masg ciata (w przypadku chtopcoéw byty to
roznice istotne statystycznie). Natomiast podwieczorki
spozywane przez dziewczeta o prawidtowej masie ciata
odznaczaly si¢ zar6wno wyzsza wartoscig energetyczna
jak i zawarto$cig sktadnikow odzywczych w poréwna-
niu z podwieczorkami dziewczat o nadmiernej masie
ciata (r6znice istotng statystycznie odnotowano w przy-
padku podazy biatka ogotem jak i biatka zwierzecego).
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Tabela 2. Warto$¢ energetyczna i odzywcza positkéw spozywanych przez badane dzieci

The energetic and nutritional value of meals consumed by examined children

Dziewczgta Chtopcy
(n=133) (n=135)
Masa ciata odpowiednia Nadwaga i otytos¢ Masa ciata odpowiednia Nadwaga i otytos¢
Badana cecha do wysokosci (BMI od 10 (BMI >85 ¢) do wysokosci (BMI >85 ¢)
do 85 ¢) (BMI od 10 do 85¢)
(n=96) (n=37) (n=93) (n=42)
Srednie} , D Srednia} , D Srednie} , D Sredniz} ' D
zawartosc zawartosc zawartosc zawartosc
I $niadanie
Energia (kcal) 427,7 210,1 407,9 208,0 448,0%** 184,0 610,6%* 265,6
Biatko og. (g) 13,7 9,8 13,2 7,7 13,7 8,9 16,5 8,8
Biatko zw. (g) 9,7 9,1 9,3 7,1 9,6 8,2 11,0 7,2
Thuszcze (g) 18,3 13,4 18,2 12,0 18,4%* 12,8 24 3%% 18,1
Weglowodany (g) 55,6 29,8 52,4 27,6 59,3%%* 26,7 84, 5%%* 32,8
Cholesterol (mg) 61,7 66,5 65,9 69,0 59,0 61,6 66,6 59,8
Blonnik (g) 2,6 1,7 2,6 1,3 2,9 1,5 3,5 1,8
11 $niadanie
Energia (kcal) 418,3 300,8 301,1 343,7 309,0 253,8 415,7 323,1
Biatko og. (g) 14,3 32,6 7,7 9,9 7,5 6,8 8,4 8,3
Biatko zw. (g) 7,0 9,0 4,5 7,3 3,9 4,6 4,9 4,7
Thuszcze (g) 15,3 16,7 13,6 20,8 11,3%** 10,7 18,4%** 13,0
Weglowodany (g) 88,4 59,0 45,9 53,6 47,4 41,0 56,9 51,0
Cholesterol (mg) 44,5 49,0 31,2 53,3 31,3 31,5 46,5 36,6
Btlonnik (g) 3.4 3,1 2,5 4,0 2,6 2,1 2,4 1,3
Obiad
Energia (kcal) 581,6 246,3 666,4 332,0 636,7** 270,9 945 ,4** 930,1
Biatko og. (g) 24,1 12,6 28,1 13,7 27,2%%* 12,9 34,0%* 15,5
Biatko zw. (g) 16,1 11,4 19,1 13,0 18,9 11,3 23,4 14,1
Thuszcze (g) 18,5 14,2 18,5 19,5 20,2%%* 15,2 30,04%* 26,2
Weglowodany (g) 85,9 37,3 100,7 42,0 92,5%%* 42,8 117,8%%* 42,8
Cholesterol (mg) 72,7 43,9 81,2 46,2 84, 1** 52,0 111,7%* 76,8
Btonnik (g) 7,2 5,4 8,2 5,1 7,3%%* 3,3 10,3%* 9,0
Podwieczorek
Energia (kcal) 227,7 135,5 118,5 110,8 220,2 135,3 268,5 186,1
Biatko og. (g) 6,3% 6,4 2,8% 0,9 5,6 3,3 9,0 7,1
Biatko zw. (g) 4,1* 6,8 1,4* 3,1 3,7 3.3 5,6 4,0
Thuszeze (g) 7,3 5,5 4,2 1,7 7,6 7,4 11,2 6,0
Weglowodany (g) 34,8 22,2 18,0 12,1 36,9 39,4 34,7 28,0
Cholesterol (mg) 15,4 12,8 8,4 9,6 18,8 11,1 16,5 9,9
Blonnik (g) 1,7 0,6 0,9 1,0 2,0 1,4 2,1 0,5
Kolacja
Energia (kcal) 425,9* 282.9 580,5% 397,3 469,3%** 2524 627,4%* 413,0
Biatko og. (g) 16,8 11,8 17,3 12,3 15,6 11,5 17,8 12,3
Biatko zw. (g) 9,7 2,0 12,0 10,4 10,7 9,1 11,4 8,6
Thuszcze (g) 17,0%* 15,9 28,2% 26,7 19,2%%* 13,3 28,0%* 24,4
Weglowodany (g) 56,0 33,4 68,7 43,5 62,5%* 32,8 80,6** 51,9
Cholesterol (mg) 65,3 86,9 64,4 92,0 71,4 98,7 63,8 56,4
Blonnik (g) 2,5%% 2,0 4, 4%* 4,1 3,3%* 2.4 4,8%* 4,7
Pojadanie miedzy positkami
Energia (kcal) 394,2% 145,2 699,8%* 281,4 440,5%* 173,2 753,0%** 392,0
Biatko og. (g) 10,3* 4,0 13,5% 5,4 12,7 7,0 14,1 7,2
Biatko zw. (g) 4,9* 2,0 6,18* 33 8,1 5,7 7,1 4,2
Thuszcze (g) 14,5% 6,5 32,2% 14,3 14,0%* 5,8 28,8%* 18,3
Weglowodany (g) 57,8* 20,7 83,6* 36,6 70,6%* 28,9 114,6%* 56,5
Cholesterol (mg) 53,0% 30,9 37,5% 18,1 50,3%* 29,1 97,0%* 49,1
Blonnik (g) 2,8% 1,3 6,0%* 3,2 2,4%%* 1,2 6,2%* 3,6

*-rdznica statystycznie istotna pomiedzy dziewczetami
**_ rdznica statystycznie istotna pomi¢dzy chtopcami
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W grupach poréwnywanych chtopcow sktad podwie-
czorkow nie wykazywat roznic istotnych statystycznie,
aczkolwiek podwieczorki chtopcoéw o nadmiernej masie
ciata odznaczaly si¢ wyzsza warto$cig energetycznag jak
1 zawarto$cig sktadnikéw odzywczych. W przypadku
kolacji w grupie zaré6wno dziewczat jak i chtopcow
o nadmiernej masie ciala odnotowano istotnie wyzsza
wartos$¢ energetyczng jak i podaz gtownie thuszczow,
weglowodanow (chtopcy) i1 btonnika pokarmowego
W pordéwnaniu z grupami rowiesnikéw o prawidlowej
masie ciala. Oceniajac negatywny nawyk jakim bylo
pojadanie miedzy positkami wykazano, iz zaréwno
dziewczeta jak i chlopcy z nadmierng masg ciata tymi
dodatkowymi epizodami jedzenia dostarczali wigcej
energii i ocenianych sktadnikow odzywczych niz dzieci
o naleznej masie ciata (roznice istotne statystycznie).
Podobne wyniki do uzyskanych w niniejszej pracy
otrzymali Sjoberg i1 Thompson [10, 13]. W badaniach
tych wykazano nieprawidtowg strukture energetyczna
spozywanych positkéw, ze zbyt niskg wartoscig ener-
getyczng pierwszych $niadan, a zbyt wysoka z posit-
koéw popotudniowych i wieczornych. Jak wiadomo
najbardziej skuteczng metodg walki z otylo$cig jest
trwata zmiana nawykow zywieniowych z wprowa-
dzeniem zasad racjonalnego zywienia i zwigkszeniem
aktywnosci fizycznej. Nieodzownym w utrzymaniu
naleznej masy ciala jest regularne spozywanie prawi-
dtowo zbilansowanych pod wzgledem energetycznym
1 odzywczym 5 positkow w ciggu dnia. W badaniach
wlasnych wykazano, iz w poréwnywanych grupach
dzieci dominowat 4-positkowy model zywienia, acz-
kolwiek dzieci z nalezng masa ciata czgséciej spozy-
waty drugie $niadania i podwieczorki. O ile obecno$¢
drugich $niadan i podwieczorkéw w catodziennych
racjach pokarmowych stanowi aspekt pozytywny, to
uwage zwraca ich warto$¢ odzywcza. We wszystkich
porownywanych grupach byty to positki gtéwnie we-
glowodanowe lub weglowodanowo-tluszczowe, ze zbyt
matlg zawartoscig biatka. Uwage zwraca rowniez fakt,
iz warto$¢ energetyczna drugich §niadan i podwieczor-
kow we wszystkich badanych grupach jest nizsza od
wartos$ci energetycznej pojadania, co rowniez nie jest
zgodne z zasadami racjonalnego zywienia. W przepro-
wadzonych badaniach wykazano réwniez niezaleznie
od pici i masy ciala dzieci spozywanie bardziej obfitych
positkéw w godzinach wieczornych, ponadto kolacja
dostarczata wiecej energii niz pierwsze $niadanie.
Uwage zwracata rowniez wysoka zawarto$¢ thuszczu
w positku wieczornym, zblizona do zawarto$ci tego
sktadnika w positku obiadowym.

Przedstawione wyniki wskazujg na potrzebe anali-
zowania nie tylko liczby positkow i czestosci pojadania,
ale tez ich wartosci energetycznej i odzywcezej, ktéra
pozwala na petiejszy obraz sposobu zywienia i jego
ocen¢ w odniesieniu do zalecen. Wydaje si¢ stusznym

zalecenie wprowadzenia zmian w sposobie zywienia
badanym dzieciom i ich rodzicom, a w szczeg6lnos$ci
konsultacje z dietetykiem pod wzgledem prawidlowego
komponowania poszczegdlnych positkow.

WNIOSKI

1. W przeprowadzonych badaniach wykazano, iz 10
letnie dzieci niezaleznie od plci i masy ciata prefe-
rowaty spozywanie 4 positkoéw w ciggu dnia. Odno-
towano rowniez, iz dzieci z prawidtowa masg ciata
czegsciej spozywaly drugie $niadania i podwieczorki,
aczkolwiek byty to positki niepelnowartosciowe (do-
starczajace glownie weglowodanow i/lub ttuszczu).

2. Niekorzystnym zjawiskiem byl nawyk pojadania
miedzy positkami odnotowany u ponad 90 %
badanych dzieci. Pojadanie dostarczalo ok. 16%
catodziennej energii w przypadku dzieci z prawi-
dlowa masg ciata i ponad 20% energii calkowitej
w przypadku dzieci z nadwaga lub otyloscia.

3. Odnotowano réwniez zbyt niski udziat energii
z pierwszych $niadan, a zbyt duzy z kolacji zwlasz-
cza u dzieci z nadmierng masg ciata.

4. Wisrod badanych dzieci istnieje potrzeba populary-
zacji zasad racjonalnego zywienia i u§wiadamiania
o skutkach zdrowotnych niewlasciwego sposobu
Zywienia.
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