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Streszczenie

Woprowadzenie. 1loé¢ i jakos¢ pokarméw spozywanych przez dziecko maja duzy wplyw na jego rozwdj biologiczny. Nawyki
zywieniowe dzieci czesto odbiegaja od standardéw, propagowanych przez instytucje zdrowotne i szkote. Dieta dziecka, zajmujacego
sie sportem powinna by¢ racjonalnie zaplanowana i przestrzegana. Cel. Ocena i poréwnanie nawykéw zywieniowych dzieci
z klas sportowych o profilu ptywanie i dzieci z klas ogélnych. Material i metody. Grupe badawcza stanowity dzieci 11 — 12-letnie
uczeszczajace do tej samej publicznej szkoty podstawowej. Przebadano 46 dzieci z klas sportowych i 42 dzieci z klas ogdlnych.
Dokonano pomiaréw wysokosci i masy ciafa, oceniono procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej i wartos¢ wskaznika BMI. Nawyki
zywieniowe dzieci zbadano za pomoca kwestionariusza ankiety, stworzonej w oparciu o narzedzia dostepne w literaturze. Wyniki.
Dzieci z obu grup réznity sie istotnie pod wzgledem procentowej zawartosci ttuszczu, ale ich wskazniki antropometryczne miescity
sie w normach referencyjnych. Nie stwierdzono wielu réznic w sposobie odzywiania sie dzieci trenujacych ptywanie i dzieci
nietrenujacych. Mtodzi ptywacy czesciej spozywali obiady w szkole w poréwnaniu do nietrenujacych réwiesnikéw. Ponadto
uczniowie klas sportowych istotnie czesciej spozywali produkty nabiatowe, ale takze rzadziej spozywali ryby. Dzieci z klas ogélnych
wyraznie czesciej deklarowaty jedzenie stodyczy w poréwnaniu do ptywakéw. Wnioski. Wyniki badar ujawnity niedostateczng ilos¢
konsumowanych porcji zywieniowych w obu grupach badawczych. Konieczna jest stata edukacja zywieniowa dzieci, prowadzona
przez rodzicéw, nauczycieli w szkole i treneréw w klubie sportowym.
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Abstract

Introduction. Quality and quantity of food, consumed by a child have a great influence on his biological development. Dietary habits
of children often do not meet criteria suggested by health institutions and schools. Nutrition of a child, involved in competitive sport
should be rationally planned and obeyed. Aim. Comparison of dietary habits among two groups children: practicing swimming and
non-athletes. Materials and method. Research group consisted of 11-12-year-old children attending the same public primary school.
Forty six students engaged in swimming training and forty two non-athletes were examined. The following anthropometrics variables
had been measured: body height, body mass, percent body fat and body mass index. Dietary habits of the children were assessed
by the survey, created on the basis of a tools available in literature. Results. Children of both groups differed essentially in terms
of percent body fat. Anyway, their body proportions meet the referred standards. A few differences were discovered in nutritional
patterns among swimmers and non-athletes. Young swimmers more often consumed dinners at school. Moreover, swimming pupils
ate dairy products more often than their peers, but ate fish less often. Non-athletes declared consumption of sweets more often when
compared to the swimmers. Conclusions. Results of this study revealed insufficient number of consumed meal portions in both
groups. There is a need of permanent nutritional education, provided by parents, teachers at school and sports coaches.
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Wprowadzenie

Od kilku lat problematyka zywienia dzieci i mtodziezy stano-
wi popularny temat doniesiern naukowych. Nawyki zywieniowe
maja znaczacy wptyw na powszechne zjawisko nadwagi i otyto-
Sci, wystepujgce takze wsrdd dzieci w szkole podstawowe). Pre-
zentowane w literaturze wyniki badan wskazujg na niedostatki
w zakresie odzywiania sie dzieci. Do najczesciej wystepujgcych
nieprawidtowosci zywieniowych mozna zaliczy¢ nieregularne
spozywanie pierwszego sniadania, brak owocow w codziennej
diecie, zbyt wysokie spozycie stodyczy [1,2]. Zaobserwowano
powszechnie wystepujace zjawisko spozycia przekgsek pomie-
dzy gtéwnymi positkami, sktadajgcych sie gtownie ze stodyczy
[3]. Scaglioni i wsp. [4] zauwazaja, ze nawyki zywieniowe dzieci
sg silnie uwarunkowane postawami rodzicow. Podstawowym
miejscem spozywania positkow przez dzieci jest dom rodzinny,
zatem skiad serwowanych tam dan determinuje charakter ich
diety. Badania przeprowadzone w Szwecji wskazujg wrecz na
odwzorowywanie zachowan zywieniowych rodzicéw przez ich
12-letnie dzieci [5]. Dieta dzieci obcigzonych regulamie duzym
wysitkiem fizycznym, powinna by¢ szczegodlnie dobrana i — co
najwazniejsze — przestrzegana. Smith i wsp. [6] oceniajg, e tre-
nujgce dzieci w wieku 10-12 lat zuzywajg dziennie 2500-2900
kilokalorii. Zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne i wy-
magania zywieniowe zwigzane ze wzrostem dziecka stwarza-
ja koniecznos¢ racjonalnego doboru sktadnikow pozywienia.
Zdaniem cytowanych autoréw, zrodtem ponad potowy dziennej
dawki energii powinny by¢ weglowodany, a biatka i ttuszcze po-
winny stanowi¢ po 20% dostarczanej energii. Wazng role w die-
cie dziecka—sportowca petnig mikroelementy, zwtaszcza zelazo
i cynk oraz makroelementy (m.in. sod i wapn) [7]. Purcell [8]
zwraca uwage na koniecznos$¢ uwzglednienia w dziennym jadto-
spisie mfodych sportowcow przekagsek, zawierajgcych weglo-
wodany i biatka. Tego typu przekaski powinny by¢ spozywane
przed treningami we wczesnych godzinach porannych, a takze
przed startami w zawodach.

Zwiegkszone zapotrzebowanie energetyczne u dzieci upra-
wiajgcych sport nie zawsze idzie w parze z ich prawidtowymi
nawykami zywieniowymi. W badaniach Marcysiak i wsp. [9]
stwierdzono, ze sposob odzywiania sie ucznidéw z klas spor-
towych nie réznit sie istotnie od preferenciji zywieniowych ich
rowiesnikow z klas o profilu ogélnym. Wigkszo$¢ mtodych
sportowcow odzywiata sie nieregularnie i chociaz spozywali
wigcej owocow w poréwnaniu do nietrenujgcych rowiesnikow,
to rownie chetnie siegali po przekaski typu fast food.

Celem niniejszego badania pilotazowego byto poznanie
nawykow zywieniowych ucznidw klas sportowych o profilu pty-
wanie i uczniow klas o profilu ogolnym.

Materiat i metoda

Badania przeprowadzono jesienig 2016 roku wsrod
uczniow klas Vi VI z tej samej szkoty podstawowej w Olszty-
nie. Dyrekcja szkoly wyrazita zgode na przeprowadzenie ba-
dan, a rodzice kazdego dziecka zfozyli pisemne o$wiadczenie

0 swojej zgodzie na udziat dziecka w badaniu. W skiad grupy
badanej weszto 46 dzieci (w tym 19 dziewczat) uczeszczaja-
cych do klas sportowych ze specjalnoscig ptywanie. Dzieci
trenujgce uczestniczyty w obowigzkowych szkolnych lekcjach
wychowania fizycznego w wymiarze 3 godzin tygodniowo. Po-
nadto braty udziat w treningach ptywackich, ktérych srednia
tygodniowa liczba godzin wynosita 12,3 = 2,4 (Srednio 8,2 =
1,4 jednostek treningowych tygodniowo). Gtéwng czes¢ pra-
cy treningowej stanowity wysitki o charakterze aerobowym.
Grupe kontrolng stanowito 42 dzieci (w tym 19 dziewczat)
z klas o profilu ogéinym. Uczeszczaly one na szkolne lekcje
wychowania fizycznego, ale nie uczestniczyly w pozaszkol-
nych, zorganizowanych zajeciach sportowych. Srednia wieku
w grupie badanej wynosita 11,7 lat, w grupie kontrolnej 11,9
lat. W obu grupach wykonano podstawowe pomiary antropo-
metryczne. Wysokos¢ ciata zmierzono za pomocg stadiome-
tru Seca 216 (Seca GmbH, Germany). Mase ciafa, wskaznik
BMI oraz procentowg zawarto$¢ tkanki ttuszczowej okreslono
za pomoca urzadzenia Tanita BC 545N (Tanita Corp., Japan).
Uzyskane wyniki poréwnano z normami referencyjnymi, suge-
rowanymi przez Stupnickiego [10]. W badaniu wykorzystano
metode sondazu diagnostycznego z uzyciem kwestionariusza
ankiety. Ankiete sporzadzono na podstawie dwoch kwestiona-
riuszy, wykorzystanych w badaniach dzieci w wieku powyzej
10 lat. Pytania dotyczace nawykow zywieniowych zaczerpnieto
z pracy Ambrozy i wsp. [11], natomiast czestos¢ spozywania
wybranych grup produkitow oceniono wedtug propozyciji Ste-
fanskiej i wsp. [12]. Uczniowie wypetnili ankiete w sali lekcyj-
nej w obecnosci nauczyciela-wychowawcy klasy oraz ankie-
tera. Czas wypetnienia ankiety przewaznie nie przekraczat 20
min. Obliczenia statystyczne wykonano w oparciu o program
STATISTICA, wersja 13.1 (StatSoft, Tulsa, USA). Roéznice staty-
styczne w nawykach zywieniowych okreslono za pomoca testu
chi-kwadrat. Czestos$¢ spozywania wybranych grup produktow
pomiedzy uczniami z klas ogoélnych i ptywackich oceniono przy
pomocy nieparametrycznego testu U Manna-Whitneya. Do
obliczenia réznic pomiedzy zmiennymi antropometrycznymi
w badanych grupach wykorzystano test t. Zwigzki pomiedzy
nawykami zywieniowymi a zmiennymi antropometrycznymi
oceniono za pomocag wspotczynnika korelacji Spearmana.
Przyjeto poziom istotnoscip < 0,05.

Wyniki

Antropometria

W Tabeli 1 przedstawiono wyniki pomiarow antropome-
trycznych. Dzieci z klas ptywackich réznity sie istotnie od réwie-
Snikow z klasy ogolnej pod wzgledem procentowej zawartosci
tkanki ttuszczowej (test t, p < 0,05). Jednak wszystkie warto-
Sci antropometryczne, zmierzone w obu grupach, miescity sie
w normach referencyjnych.

Nawyki zywieniowe
Analiza nawykow zywieniowych wykazata, ze zaréwno dzie-
ci z klas ogolnych (60,9%), jak i ptywackich (42,6%) spozywaty
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Tabela I. Charakterystyka antropometryczna badanej grupy — wartosci $rednie i odchylenie standardowe

Table I. Anthropometrics of studied group — mean values and standard deviation

Wysokosc¢ ciafa Masa ciata Body mass index Zawartosc ttuszczu
Body height Body mass [kg /m?] Body fat
[cm] (ka] [%]
Grupa ptywacka 153,1 £ 9,3 43,8 £ 95 18,6 = 3,1 20,5 = 5,2*
Swimmers
(n=46)
Grupa ogdlna 150,8 £ 9,8 40,7 £ 10,5 176 = 3,0 185 =52
Non-swimmers
(n=42)
*p< 0,05
B uczniowie klas ogélnych/non-swimmers
9% uczniowie klas ptywackich/swimmers
70,0 A

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

60,9

259

0,0

trzy positkii cztery posilki/four
mniej/three meals meals
andless

pieé posilkéw/five szesc posilkow i

wiecej/six meals
andmore

Ryc. 1. Dzienna liczba spozywanych positkow przez uczniow klas ogdlnych i ptywackich
Fig. 1. Number of meals consumed by swimmers and non-swimmers
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najczesciej cztery positki w ciggu dnia (ryc. 1). Znaczny od-
setek dzieci ptywajgcych (25,9%) przyjmuje trzy i mniej posit-
kow dziennie. Takg czestotliwos¢ deklarowata ponad potowe
mniejsza liczba badanych ucznidw z klas ogdlnych (10,9%).
Optymalna liczba pieciu positkéw w ciggu dnia uwzgledniana
byta przez 25,9% ucznidéw klas sportowych i 19,6% ucznidw
klas ogolnych.

Owoce i warzywa sg preferowang grupa produktow spo-
zywang pomiedzy positkami gtownymi (ryc. 2). Odpowiedzi
takiej udzielito 45,9% dzieci z klas sportowych i 40,7% dzieci
z klas ogoéinych. W dalszej kolejnosci ptywacy pojadaja przede
wszystkim wyroby cukiernicze (drozdzowki, ciastka, paczki)
(20,3%) oraz stodycze z czekoladg (10,8%). Z kolei uczniowie
z klas ogoinych uzupetniajg diete zwykle stonymi przekgskami
(16,9%) (ryc. 2).

Spozywanie pierwszych $niadan przed wyjéciem do szkoty
zadeklarowato 76,5% ptywakow i 75,6% dzieci z poréwnywanej
grupy (tab. II).

Gtownym sktadnikiem pierwszego $niadania dzieci z obu
poréwnywanych grup sag kanapki (ryc. 3). Forma pierwszego
$niadania dzieci z klas sportowych jest jednak bardziej uroz-
maicona. Czesciej spozywaja zupe mleczng (22,7%) czy dania
podawane na gorgco (parowki, jajecznica) (30,3%), niz dzieci
z klas ogolnych (odpowiednio po 18,5%).

Najczestszg formag obiadu wsrdd dzieci z klas ogdlnych sg
positki jedno- lub dwudaniowe spozywane w domu (odpowied-
nio 37,5% i 26,8%). Dzieci uprawiajgce sport ptywacki podle-
gajg okreslonemu rezimowi zaje¢ zaréwno sportowych, jak
i szkolnych, stad najczesciej jedno danie spozywajg w szkole
(38,7%) i/lub jedno w domu (26,7%). Rowniez czesciej (5,3%)
deklaruja inny schemat spozywania obiadu (np. zupa w szkole

i obiadokolacja w domu) (ryc. 4). Powyzsze roznice byly staty-
stycznie istotne (test chi-kwadrat = 14,322; p=0,01).

Ostatni positek w ciggu dnia spozywany jest przez ponad
potowe dzieci trenujgcych i nietrenujacych (po 54%) od dwoch
do czterech godzin przed snem. Gtownym sktadnikiem kolacji
sg kanapki (50,0% — ptywacy i 50,8% — nietrenujacy) oraz dania
podawane na gorgco (31,7% — ptywacy i 37,35 — nietrenujacy)
(tab. 1.

Spozywanie warzyw w formie dodatku do $niadania lub ko-
lacji deklaruje 41,9% ucznidw klas ogoéinych i 40,2% ptywakow.
Warzywa gotowane (np. w zupie) spozywa odpowiednio 24,4%
i 22,6% a surowki jako dodatek do obiadu — 35,5% i 32,9%
respondentow. Swieze surdwki przygotowywane w domu oraz
domowe przetwory sg dominujacg forma warzyw spozywanych
przez badanych. Deklaraciji takiej udzielito odpowiednio 71,4%
i 12,2% dzieci z klas ogolnych oraz 62,7% i 15,3% z klas spor-
towych. Dieta ponad 10% dzieci ptywajgcych i ponad 6% dzie-
ci z klas ogdlnych nie jest wcale uzupetniana warzywami (tab.
Il). Na podstawie obliczen wspodfczynnika korelacji Spearmana
stwierdzono istotne statystycznie zwigzki pomiedzy wybrany-
mi nawykami zywieniowymi dzieci, a ich zmiennymi antropo-
metrycznymi. Sita tych zwigzkow byta jednak mafa (0,212<
r <0,282). Stwierdzono miedzy innymi, ze dzieci cechujace sie
wigkszym odsetkiem procentowej tkanki tfuszczowej deklaro-
waly matg liczbe spozywanych dziennie positkdw, a nieregular-
ne spozywanie obiadow wspotwystepowato z mniejszg wyso-
koscig ciata badanych dzieci.

Czestosc spozycia
Istotng statystycznie zaleznos$¢ (test U, p < 0,05) zanotowa-
no w analizie danych dotyczacych czestosci spozycia mleka,

nie pojadam/no snacks

inne/other

stone przekaski/salt snacks

slodycze z czekolada/sweets
and chocolate

uczniowie klas ptywackich/swimmers B uczniowie klas ogoélnych/non-swimmers

wyroby cukiernicze {stodkie
bulki, ciastka)/confectionery...

owocei warzywa/fruits and
vegetables

Ryc. 2. Produkty pojadane miedzy positkami gtownymi
Fig. 2. Snacks consumed between main meals

16,9
P 10,2
J 20,3
— 11,9
) 45,9
0,7
T T T 1 %
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0
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Tabela Il. Wybrane zwyczaje zywieniowe badanych grup uczniow
Table II. Chosen nutritional habits of studied groups

Zwyczaj zywieniowy/nutritional habit

Grupa ogolna/non-
swimmers (n=42)

Grupa ptywacka/
swimmers (n=46)

n % n %
przed wyjsciem do szkoty/ before leaving for 34 80,9 39 84,7
Pora pierwszego school 6 14,2 7 15,2
$niadania w szkole do godz. 10/at school before 10:00 AM 4 9,5 4 8,6
Breakfast time w szkole po godz. 10/at school after 10:00 AM 1 2,3 1 2.1
nie spozywam / no breakfast
kanapki/sandwiches 30 71,4 30 65,2
Gtowny sktad kolacii zupa mleczna/milk soup 7 16,6 11 23,9
Main supper meal dania gorgce/warm meals 22 52,3 19 41,3
fast food
Czas od spozycia kolacji 1 godzina i mniej/ one hour and less 19 45,2 18 39,1
do snu 2-4 godziny/ 2-4 hours 25 59,5 26 56,5
Period between supper powyzej 4 godzin/ more than 4 hours 1 2,3
and sleeptime nie spozywam/ no supper 1 2,3
) ) do kanapki ($niadanie, kolacja)/with a sandwich 26 61,9 33 71,7
Forma spozywania
warA (breakfast, supper)

Y do obiadu (surowka)/ with dinner (raw salad) 22 52,3 27 58,6
Mode of consumed otowane (np. w zupie)/ cooked (e.g. in soup) 14 33,3 20 43,4
vegetables g, , P P = P ’ ’

nie spozywam/ no vegetables 2 42
Swieze przyrzadzane w domu/fresh, prepared at 35 83,3 37 80,4
Rodzaj spozywanych prayrza / prep
. . , home
surowek i przetworéw
warzywnych przetwory domowe/processed vegetables 6 14,2 9 19,5
rodukty kupione w sklepie/ bought at the 5 11,9 7 15,2
Sort of consumed procuiy u?l v pie/ boug
greengrocer’s
vegetables . .
nie spozywam/no vegetables 3 7,1 6 13,0

masta i Smietany, ryb oraz stodyczy (tab. lll). Uczniowie zarow-
no z klas ogodlnych, jak i sportowych spozywali mleko minimum
jeden raz dziennie (odpowiednio 70,4% i 79,6%). Plywacy na-
tomiast istotnie czesciej deklarowali spozycie masta i smietany
(minimum jeden raz dziennie — 94,4%), w porownaniu do grupy
nietrenujgcej (odpowiednio 65,9%; Z = — 2,398, p = 0,0164).
Ryby pojawiajg sig istotnie czesciej w diecie dzieci z klas ogol-
nych niz z klas sportowych (Z = 2,845, p = 0,0082; tab. Ill).
Parametrem istotnie réznicujgcym profile klas jest czestose,
z jaka dzieci siegajg po stodycze (Z = 2,897, p = 0,0037). Czyn-
nosc¢ te wykonywang 2-3 razy dziennie deklaruje 32,6% uczniow
z klas ogolnych (w tym 36,8% dziewczat i 29,2% chiopcdow)
i13,6% uczniow z klas sportowych (w tym 10% dziewczat i 14,3%
chtopcéw). Plywacy siegaja po stodycze przewaznie jeden raz
dziennie (40,9%) lub rzadziej niz 2 razy w tygodniu (31,8%).

76 © Copyright by PTEIDD 2018

Czestos¢ spozycia pozostatych produktéw nie réznicowa-
ta istotnie porownywanych grup. Kasze, ryz, ptatki spozywane
sg przewaznie jeden raz dziennie (40,9% ptywakow i 31,8%
nietrenujgcych) lub 2-3 razy w tygodniu (po 31,8%). Pieczywo
jasne spozywane jest 2-3 razy dziennie przez 43,2% uczniow
klas ogolnych i 52,3% uczniow trenujgcych, a pieczywo ciem-
ne odpowiednio przez 34,1% i 31,8% ankietowanych. Czesto$¢
spozycia serow twarogowych jest przewaznie nizsza niz jeden
raz w tygodniu, co deklaruje 43,2% ptywakow i 27,3% dzieci
nietrenujgcych. Natomiast ponad potowa dzieci trenujgcych
spozywa minimum jeden raz dziennie sery zotte. Z kolei po-
nad potowa ucznidéw nietrenujacych siega po powyzszy pro-
dukt 2-3 razy w tygodniu i rzadziej. Mieso i jego przetwory sa
czestym sktadnikiem diety ankietowanych ptywakow — 70,4%
badanych spozywa te produkty minimum jeden raz dziennie.
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uczniowie klas ptywackich/swimmers B uczniowie klas ogdlnych/non-swimmers
1.5
fast food 1.9
|30,3
nagoraco/warm meal F 18,5
. lzz,?
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Fig. 4. Mode of dinner consumption
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Tabela lll. Czestotliwos¢ spozycia wybranych grup produktow przez badane dzieci
Table Ill. Frequency of meals consumption in studied children

Caestotliwosé spozycial Grupa QQOIna/ Grupa. ptywacka/
Produkty/products frequency of consuming non-swimmers swimmers

n % n %
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 6,0 142 6,0 13,0

1 raz dziennie/once per day 14,0 33,3 18,0 39,1
Kasze, ryz, platki/cereal, rice,flakes 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 14,0 33,3 14,0 30,4
rzadziej/more rarely 10,0 23,8 6,0 13,0

nie spozywam /not consuming 3,0 6,5
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 15,0 35,7 14,0 30,4
1 raz dziennie/once per day 10,0 23,8 5,0 10,8
Pieczywo ciemne/dark bread 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 11,0 23,9
rzadziej/more rarely 9,0 21,4 16,0 34,7

nie spozywam /not consuming 1,0 2,1

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 19,0 452 23,0 50
1 raz dziennie/once per day 12,0 28,5 10,0 21,7
Pieczywo jasne/white bread 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 6,0 14,2 8,0 17,3
rzadziej/more rarely 7,0 16,6 2,0 4.3

nie spozywam /not consuming 4,0 8,6
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 16,0 34,7
1 raz dziennie/once per day 18,0 42,8 19,0 41,3
Mleko/milk” 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 50 11,9 50 10,8
rzadziej/more rarely 7,0 16,6 7,0 152

nie spozywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 10,0 23,8 4.0 8,6
1 raz dziennie/once per day 11,0 26,1 13,0 28,2
Sery twarogowe/cottage cheese 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 9,0 21,4 9,0 19,5
rzadziej/more rarely 12,0 28,5 19,0 41,3

nie spozywam /not consuming 2,0 4,7 2,0 4,3
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 9,0 21,4 14,0 30,4
1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 10,0 21,7
Sery zéite/yellow cheese 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 15,0 35,7 10,0 21,7
rzadziej/more rarely 9,0 21,4 12,0 26,0

nie spozywam /not consuming 2,0 4,7 1,0 2,1
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2-3 razy dziennie/2-3 times per day 8,0 19,0 1,0 2,1
1 raz dziennie/once per day 11,0 26,1 9,0 19,5
Jaja/eggs 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 14,0 33,3 24,0 52,1
rzadziej/more rarely 10,0 23,8 12,0 26,0
nie spozywam /not consuming 1,0 2,3 2,0 4,3
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 17,0 36,9
Mieso 1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 14,0 30,4
i przetwory miesne/meat and processed | 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 11,0 23,9
meat products rzadziej/more rarely 9,0 214 3,0 6,5
nie spozywam /not consuming 3,0 7,1 2,0 4,3
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 2,0 4,7 2,0 4,3
1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 3,0 6,5
Ryby/fish” 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 19,0 45,2 14,0 30,4
rzadziej/more rarely 13,0 30,9 24,0 52,1
nie spozywam /not consuming 1,0 2,3 4,0 8,6
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 14,0 33,3 24,0 52,1
1 raz dziennie/once per day 15,0 35,7 18,0 39,1
Masto, $mietana/butter, cream” 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 4,0 9,5 3,0 6,5
rzadziej/more rarely 10,0 23,8 1,0 2,1
nie spozywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 5,0 11,9 5,0 10,8
1 raz dziennie/once per day 12,0 28,5 6,0 13,0
Rosliny straczkowe/leguminous plants 2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 11,0 26,1 9,0 19,5
rzadziej/more rarely 15,0 35,7 26,0 56,2
nie spozywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 13,0 28,2
1 raz dziennie/once per day 15,0 35,7 12,0 26,0
Warzywa surowe/fresh vegetables - -
2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 9,0 19,5
rzadziej/more rarely 6,0 14,2 13,0 28,2
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 17,0 40,4 27,0 58,6
. 1 raz dziennie/once per day 19,0 45,2 14,0 30,4
Owoce surowe/fresh fruits : -
2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 4,0 9,5 3,0 6,5
rzadziej/more rarely 3,0 7,1 3,0 6,5
2-3 razy dziennie/2-3 times per day 14,0 33,3 6,0 13,0
1 raz dziennie/once per day 14,0 33,3 18,0 39,1
Stodycze/sweets” : :
2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 12,0 28,5 10,0 21,7
rzadziej/more rarely 2,0 47 14,0 30,4

“Produkty, ktorych czestotliwos¢ spozycia istotnie réznicuje poréwnywane grupy dzieci (test U, p<0,05)
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Podobnej odpowiedzi udzielito 50% dzieci z klas ogdlnych.
Rosliny straczkowe nie sg czestym elementem diety bada-
nych ucznidw. W udzielonych odpowiedziach dominowata
czestotliwos¢ mniejsza niz 2 razy w tygodniu (59,1% ptywacy
i 34,1% nie trenujgcy). Warzywa surowe spozywane sg prze-
waznie 1 raz dziennie (34,1% nietrenujacy), 2-3 razy dziennie
(29,5% ptywacy) lub rzadziej niz 2 razy w tygodniu (29,5% pty-
wacy). Minimum jeden raz dziennie po surowe owoce siega
93% ptywakow i 82% uczniow z klas ogolnych. Wyniki obliczen
wspotczynnika korelacji Spearmana wykazaly, ze wyzsza war-
tos¢ BMI wspotwystepowala — paradoksalnie — z deklaracja-
mi 0 rzadszym spozyciu miesa, pieczywa biatego i stodyczy.
Sita tych zwigzkow ksztattowata sie jednak na niskim poziomie
(0,230 < r < 0,254).

Omowienie

Badania nad jakoscig i iloscig pokarmow spozywanych
przez dzieci w wieku szkolnym stuzg czesto do diagnozy przy-
czyn wystepowania nadwagi i otytosci. Problematyka nadmier-
nej masy ciata u dzieci jest dostrzegana i analizowana takze
w innych krajach europejskich. Vik i wsp. [13] dostrzegli istotng
zaleznos¢ pomiedzy brakiem lub nieregularnym spozywaniem
pierwszego $niadania a tendencjg do nadwagi u dzieci z osmiu
europejskich panstw. Wsrod dzieci czeskich nieprawidtowe od-
zywianie sie miato zwigzek z nadmiernym spozyciem stodyczy,
napojow stodzonych i zbyt matg iloscig owocow [14]. Zwyczaje
zywieniowe badanych przez nas dzieci z klasy ogoInej nie roznig
sie zasadniczo od zwyczajow ich rowiesnikow z innych czesci
Polski. W poréwnaniu z dzie¢mi kaliskimi, mfodzi olsztyniacy
spozywajg podobng ilos¢ mleka i ryb, ale takze podobnie duzg
ilos¢ stodyczy [2]. W badanej grupie dzieci olsztynskich stwier-
dzono natomiast czestsze spozywanie ciemnego pieczywa.
W niektorych aspektach odzywiania sie dzieci olsztynskie wypa-
Zdecydowanie wiecej mtodych olsztyniakow deklarowato spozy-
wanie czterech positkow dziennie (61% wobec 45%) i pojadanie
owocow pomiedzy gtownymi positkami (41% wobec 20%).

Codzienny jadfospis dzieci uprawiajacych sport powinien
zawieraC optymalng ilos¢ i jakos¢ sktadnikow odzywczych,
adekwatng do wydatkowanej przez nich energii. Nad wtasci-
wym doborem sktadnikow w diecie mtodego sportowca czu-
wajg przede wszystkim rodzice, $wiadomi roli, jakg odgrywa
wiasciwe odzywianie w procesie treningowym. Oprocz rodzi-
cow, wazng role w uswiadamianiu mtodemu sportowcowi za-
sad zdrowego zywienia petnig trenerzy [16]. Trening ptywacki
generuje duzy wydatek energetyczny, nawet wsrod zawodni-
kow 11-12-letnich, zatem odbudowa zuzytej energii wymaga
odpowiedniej ilosci i jakosci spozywanych pokarmow. Czy
mtodzi ptywacy rzeczywiscie odzywiajg sie adekwatnie do
swoich zwigkszonych potrzeb energetycznych? Leonkiewicz
i wsp. [17] prezentujg konkretne wskazania zywieniowe dla
dzieci i miodziezy uprawiajgcych regularnie sport. Sugerujg
m.in. spozywanie 5 positkéw w ciggu dnia z 3-4-godzinnymi
przerwami, w tym 3 porcji warzyw i 2 porcji owocow. Ponad-
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to wskazana jest dzienna konsumpcja 3-4 porcji mleka lub
produktow mlecznych oraz 1-2 porcji produktow biatkowych
(gtéwnie miesa i jaj). Jadtospis mtodego sportowca powinien
zawierac rowniez ryby, spozywane 2 razy w tygodniu. Wyniki ni-
niejszych badan nie wskazujg na szczegolne réznice pomiedzy
nawykami zywieniowymi dzieci trenujgcych ptywanie a ich nie-
trenujgcymi rowiesnikami. Dzieci z klas ptywackich czesciej de-
klarowaty jedynie spozycie mleka, masta i Smietany, natomiast
spozycie ryb wystepowato czesciej u dzieci z klas ogdlnych.
W pracy Collins i wsp. [18] takze nie stwierdzono istotnych roz-
nic pomiedzy nastoletnimi ptywakami a mtodziezg nietrenujaca
w zakresie spozywania produktow zbozowych, nabiafu, wa-
rzyw i owocow. Badania ankietowe, przeprowadzone na gru-
pie ponad 100 polskich ptywakéw z Pomorza w wieku 12-14
lat ujawnity znaczne odstepstwa od prawidtowego schematu
zywienia. Stwierdzono miedzy innymi nieregularno$¢ w spo-
zywaniu pierwszego s$niadania, zbyt matg ilos¢ positkow na
bazie weglowodandw, niewystarczajgce przyjmowanie ptynéw
[19]. Podobienstwa miedzy badang przez nas grupg a ptywa-
kami pomorskimi ujawnity sie w liczbie spozywanych dzien-
nie positkdw, sktadu pierwszego $niadania i pory spozywania
kolacji. Przeglad wielu badan, dotyczacych wiedzy mfodych
sportowcow na temat zasad prawidfowego odzywiania sie,
wykazat znaczgce braki w tym zakresie [17]. Niewystarczajgcy
poziom wiedzy przekiada sie na niewtasciwe proporcje i sktad
spozywanych positkow, co skutkuje zaburzeniami homeosta-
zy 0 roznym nasileniu. Przyktadem mogag stuzy¢ wyniki badan
z udziatem brazylijskich nastoletnich ptywaczek, gdzie zaob-
serwowano niedowage lub nadwage oraz niedobory mikroele-
mentow spowodowane samodzielnymi prébami odchudzania
sie [20].

Problematyka wtasciwego odzywiania sig, obok innych
cech zdrowego stylu zycia, ma szczegolne znaczenie w okre-
sie dojrzewania biologicznego. Dzieci biorgce udziat w naszym
badaniu znajdowaly sie w roznych fazach skoku pokwitanio-
wego, co w wielu przypadkach uwidaczniato sie w wyraznych
przyrostach wysokosci ciafa i masy ciata. Z uwagi na mafg licz-
be dzieci oraz podobne proporcije liczby dziewczat i chtopcow
w grupie badanej i kontrolnej, nie dokonalismy analizy wynikow
w oparciu o kryterium pici. Zaobserwowana przez nas istotna
roznica w procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej pomigdzy
dziecmi z klas ptywackich a dzie¢mi nietrenujacymi znajduje
potwierdzenie w pracy Dessnayake i wsp. [21]. Olsztynskie
dzieci z grupy badanej i kontrolnej wykazywaty podobienstwo
pod wzgledem innych zmiennych antropometrycznych, jednak
w pracach dotyczgcych porownan dzieci trenujgcych ptywanie
i ich réwiesnikow stwierdzono rowniez istotne réznice w masie
ciafa i wysokosci ciata [22,23]. Dziecko, przechodzace okres
dojrzewania i obcigzone regularnym, duzym wysitkiem fizycz-
nym, powinno szczegolnie dbac o swojg diete. Wsrdd wskazan
zdrowotnych, opracowanych dla ptywakow przez zespot Kho-
daee [24], zywienie jest wymienione jako jeden z czotowych
komponentéw wieloletniego procesu treningowego. Zaniedba-
nia na tym polu mogag doprowadzi¢ do zwiekszonego ryzyka
kontuzji, ostabienia systemu odpornosciowego i obnizenia
efektow treningowych.
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Whioski

W Swietle zaprezentowanych wynikéw badan wydaje sie,
ze nawyki zywieniowe miodocianych ptywakow wymagaja
zwiekszenia czestotliwosci spozywania wybranych potraw.
Konsumpcije zalecane;j liczby porcji warzyw, produktow mlecz-
nych i ryb deklaruje zaledwie okoto 30% ankietowanych ptywa-
kow. Rekomendacie 5 positkow dziennie spetnia zaledwie 25%
mtodych sportowcow i niespetna 20% dzieci nietrenujacych.
Spozywanie stodyczy powinno zosta¢ ograniczone, zwtaszcza
wsrod dzieci nietrenujgcych. Koniecznoscig staje sie ciagte
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