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Analiza danych z piśmiennictwa z ostatnich 10 lat, dotyczących oceny sposobu
odżywiania młodzieży wykazała wiele nieprawidłowości, co może mieć wpływ na
zwiększenie ryzyka wystąpienia chorób na tle wadliwego żywienia w późniejszym
okresie życia.

WSTĘP

W życiu człowieka od jego narodzin do starości można wyróżnić kilka faz. Okres
między 11 a 19 rokiem życia określa się jako faza dojrzewania. Jest to czas intensy-
wnego wzrostu i rozwoju, w którym organizm zmierza do osiągnięcia dojrzałości bio-
logicznej, psychicznej i społecznej [16]. Zbyt małe lub nadmierne spożycie energii
i składników pokarmowych w tym okresie może wywołać zmiany, często nieodwracalne
w rozwoju ich organizmu [21]. Dieta, która nie zapewnia odpowiednich ilości  nie-
zbędnych składników odżywczych może opóźniać rozwój fizyczny, obniżać sprawność
intelektualną, zdolność koncentracji, naruszać proporcje między poszczególnymi tkan-
kami. Taki stan może mieć swoje odzwierciedlenie we wskaźnikach antropometrycznych
i biochemicznych, jak również może prowadzić do wielu schorzeń w późniejszym okre-
sie życia.

W krajach nordyckich i krajach Europy zachodniej (Wielka Brytania, Irlandia, Fran-
cja, Holandia) okresowo przeprowadza się krajowe badania dotyczące sposobu żywienia
dzieci i młodzieży [18], co pozwala na wskazanie korzystnych bądź niekorzystnych
tendencji. Natomiast brak takich badań w krajach Europy południowej (z wyjątkiem
Portugalii), centralnej i wschodniej.

Podobnie  wygląda sytuacja w tym  zakresie w Polsce.  W  niniejszym opracowaniu
przeanalizowano wyniki badań nad sposobem żywienia młodzieży w wieku 11–15 lat z
różnych rejonów Polski opublikowanych w latach 1990–2000. Celem pracy było okreś-
lenie najczęstszych błędów żywieniowych, które mogą zwiększyć ryzyko powstania
chorób na tle wadliwego żywienia.
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Na podstawie zebranego materiału (35 prac oryginalnych i 20 doniesień na konfe-
rencje naukowe) stwierdzono, iż badania prowadzone były często w małych grupach
(od 24 do 1810 osób), stosowano różne metody i kryteria oceny, co utrudnia porówna-
nie wyników i wyciąganie wniosków dotyczących populacji młodzieży w kraju.

Do oceny sposobu żywienia najczęściej stosowano metodę wywiadu o spożyciu
z ostatnich 24-godzin [3–6, 8, 13, 15, 17], metodę historii żywienia [11, 12, 14, 19],
metodę 3-dniowego bieżącego notowania [2, 22] oraz analizę chemiczną odtworzonych
całodziennych racji pokarmowych [7, 20]. W niektórych pracach dotyczących placówek
żywienia zbiorowego dokonywano analizy raportów magazynowych [19]. Stosowano
również jakościową ocenę sposobu żywienia [12, 14].

Ponieważ część prac ukazała się drukiem przed opublikowaniem interpretacji opra-
cowanych w 1994 roku norm żywieniowych przyjmowano w nich różne kryteria pra-
widłowości żywienia. Dlatego też w niniejszym opracowaniu uzyskane przez różnych
autorów wyniki dotyczące spożycia składników odżywczych podano tylko w jednostkach
wagowych, a w opisie odnoszono się do aktualnie obowiązujących norm na poziomie
bezpiecznym [21].

Tylko  w jednej pracy przedstawiono  ocenę sposobu  żywienia  i  stanu odżywienia
dotyczącą tej samej grupy badanej [4], dlatego też w niniejszym opracowaniu ograni-
czono się do analizy wyników publikacji dotyczących tylko sposobu żywienia.

SPOSÓB ŻYWIENIA MŁODZIEŻY W ŚWIETLE WYNIKÓW KRAJOWYCH BADAŃ

Do szczegółowej analizy wybrano prace, w których do zbierania danych zastosowano
wywiad o spożyciu  z ostatnich 24-h  z  lat 1989, 1990, 1994 i  1997 [3,  4, 8–10, 17].
Dodatkowe dane o sposobie żywienia młodzieży z Poznania uzyskano bezpośrednio od
Autorów pracy [dr hab. J. Przysławski, czerwiec 2001].

W tabelach I i II przedstawiono zawartość energii i składników odżywczych
w dziennych racjach pokarmowych dziewcząt i chłopców w wieku 11–15 lat z różnych
rejonów kraju. Niektóre dane w tabelach są wartościami brutto, tzn. bez uwzględnienia
współczynników korygujących na straty nieuniknione (korekta dla podstawowych skła-
dników odżywczych wynosiła 10%).

Wartość energetyczna dziennych racji pokarmowych dziewcząt w porównaniu z ra-
cjami  chłopców  była  niższa  zarówno  w Poznaniu,  Warszawie, Białej  Podlaskiej,  jak
i Guzowie [3, 4, 8–10]. Porównując lata 80-te i 90-te zaobserwowano obniżenie spożycia
energii przez dziewczęta w latach 90-tych. Spożycie energii przez dziewczęta i chłopców
mieszkających w środowisku wiejskim (odpowiednio 1737 kcal i 2643 kcal) było zde-
cydowanie niższe niż przez młodzież z miasta (odpowiednio 2126 kcal i 2899 kcal) [10].

Zawartość białka ogółem w dziennych racjach pokarmowych wszystkich badanych
grup młodzieży była poniżej norm na poziomie bezpiecznym, u dziewcząt z Białej
Podlaskiej nawet poniżej 2/3 normy [4]. Badania innych autorów wskazują na podobne
tendencje [12, 20]. Zaobserwowano również spadkową tendencję spożycia białka zwie-
rzęcego w latach 90-tych zarówno przez dziewczęta i chłopców w rejonie poznańskim
[8, 9, 17].

Spożycie tłuszczu przez badane grupy młodzieży było wyższe od norm na poziomie
bezpiecznym. Stwierdzono spadek spożycia tłuszczu przez dziewczęta i chłopców w la-
tach 90-tych w porównaniu z latami 80-tymi [8, 9], ale mimo to spożycie było nadal
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T a b e l a I . Zawartość energii i składników odżywczych w dziennych racjach pokarmowych dziewcząt
Energy and nutrient content in daily rations of adolescent girls

Składniki odżywcze Poznań
13–15 lat

[17]

Warszawa
11–15 lat

[3]

Poznań
13–14 lat

[8, 9]

Biała Podl.
13–15 lat

[4]

Warszawa
13–15 lat

[10]

Guzowo
13–15 lat

[10]

n=300 n=300 n=902 n=250 n=57 n=57 n=43 n=25 n=24

1980 r. 1990 r. 1989 r. 1990 r. 1990 r. 1994 r. – 1997 r. 1997 r.

x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD

energia (kcal)
białko ogółem (g)
białko zwierzęce (g)
tłuszcze ogółem (g)
węglowodany og. (g)
błonnik (g)
witamina A (µg)
β-karoten (µg)
witamina E (mg)
witamina B1 (mg)
witamina B2 (mg)
witamina PP (mg)
witamina C (mg)
Ca (mg)
P (mg)
Mg (mg)
Fe (mg)
Zn (mg)
Cu (mg)

2278±628
61±20

–
102±36
280±83

–
952±456*

–
6,9±3,2*
1,2±0,4*
1,5±0,6*
12,8±5,4*
77±55*
645±347

1018±374
217±69,2
11,2±4,09
9,4±2,7
1,03±0,4

2144±728
59±25

–
87±36
282±97

–
1001±614*

–
8,5±5,9*
1,2±0,6*
1,5±0,1*
12,2±6,3*
82±89*
654±357
991±439
225±129
11,4±3,6
9,1±3,8
1,1±1

2334±928
69±29
46±24
96±49

298±118
–

789±480
–
–

1,2±0,5
1,4±0,7

–
56±33

651±464
–
–

13,6±6,2
–
–

2328±910
68±28
44±22
99±46

291±118
–

825±552
–
–

1,2±0,5
1,3±0,7

–
49±28

558±346
–
–

13,7±5,9
–
–

2393±170*
62±5,5*
41±4,7*
108±10*
292±21*
16,8±1,6*
898±358
1189±788

7,3±3,1
1,2±0,4
1,6±0,7

11,8±4,8
68±46

–
–
–
–
–
–

2110±197*
56±6*
35±5*

89±10*
272±24*
16,9±1,8*
954±473

1913±1836
8,5±6,3
1,2±0,4
1,5±0,7

10,3±4,8
72±70,4

–
–
–
–
–
–

1898±438,0
57±15

–
74±26

–
–

541±230
–
–

1,0±0,3
1,0±0,3
10,0±3,0
41±15

386±154
694±216
146±34
11,5±3,5

–
–

2126±620
65±22
42±19
90±32
265±96

–
548±267

–
–

1,4±0,6
1,5±0,7

–
51±29

542±365
–

218±67
11,4±3,5

–
–

1737±502
50±20
32±17
64±25
241±76

–
452±254

–
–

1,1±0,4
1,2±0,5

–
65±43

517±327
–

191±85
9,9±4,7

–
–

* wartości brutto, tzn. bez uwzględnienia współczynników korygujących
– brak danych
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T a b e l a I I . Zawartość energii i składników odżywczych w dziennych racjach pokarmowych chłopców
Energy and nutrient content in daily rations of adolescent boys

Składniki odżywcze Poznań
13–15 lat

[17]

Warszawa
11–15 lat

[3]

Poznań
13–14 lat

[8, 9]

Biała Podl.
13–15 lat

[4]

Warszawa
13–15 lat

[10]

Guzowo
13–15 lat

[10]

n=300 n=300 n=902 n=250 n=57 n=57 n=43 n=25 n=24

1980 r. 1990 r. 1989 r. 1990 r. 1990 r. 1994 r. – 1997 r. 1997 r.

x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD x ± SD

energia (kcal)
białko ogółem (g)
białko zwierzęce (g)
tłuszcze ogółem (g)
węglowodany og. (g)
błonnik (g)
witamina A (µg)
β-karoten (µg)
witamina E (mg)
witamina B1 (mg)
witamina B2 (mg)
witamina PP (mg)
witamina C (mg)
Ca (mg)
P (mg)
Mg (mg)
Fe (mg)
Zn (mg)
Cu (mg)

2597±879
74±26

–
121±47
303±124

–
1321±1079*

–
7,2±3,4*
1,5±0,6*
1,8±0,7*
16,2±6,2*
86±53*
756±398

1213±497
251±85
13,2±4,9
11,6±4,2
1,1±0m5

2538±848
68±28

–
105±42
331±117

–
1127±945*

–
10,1±7,3
1,4±0,6*
1,6±0,7*
14,4±6,7*
99±95*
731±445

1122±491
245±95
12,3±4,5
10,8±4,1
1,1±0,5

2838±1180
86±41
57±33
118±60
358±149

–
947±628

–
–

1,5±0,7
1,7±1,1

–
62±38

760±648
–
–

16,6±7,8
–
–

2883±1082
84±32
54±25

125±57
355±136

–
1055±711

–
–

1,5±0,6
1,6±0,8

–
52±26

690±417
–
–

16,3±6,4
–
–

2476±187*
79±6*

47±4,9*
117±11*
284±23*
17±1,6*

1135±614
1661±1231
6,8±2,99
1,4±0,5
1,8±0,7

14,6±4,8
76±38

–
–
–
–
–
–

2496±216*
67±8*
42±6*

107±11*
315±28*
18±2,1*
975±663
1252±963
9,8±6,02
1,3±0,6
1,6±0,8

12,2±5,6
75±77

–
–
–
–
–
–

2483±473
71±15

–
96±25

–
–

706±233
–
–

1,3±0,4
1,3±0,4
12,0±4,0
50±23

570±267
953±2470
191±54
14±3,0

–
–

2899±826
91,5±24,5
59,4±18,7
122±40
358±103

–
737±279

–
–

1,9±0,6
1,9±0,6

–
61±49

748±312
–

290±73
14±4

–
–

2643±682
78±28
49±25

109±32,5
364±126

–
650±388

–
–

1,6±0,7
1,7±0,8

–
73±82

679±534
–

275±108
13,7±6,8

–
–

* wartości brutto, tzn. bez uwzględnienia współczynników korygujących
– brak danych
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większe od norm. Młodzież z Warszawy w szczególnym okresie przemian gospodar-
czych (1989/1990) zwiększyła spożycie tłuszczu [3]. Zaobserwowano także wyższą rea-
lizację  norm na tłuszcz  wśród chłopców w porównaniu z dziewczętami, szczególnie
mieszkającymi w mniejszych ośrodkach [6, 10].

Cechą charakterystyczną badanych racji pokarmowych był zbyt wysoki udział energii
z tłuszczów (37–42%), a za niski z węglowodanów (47–52%) i białka (10–11%) [3, 4,
8, 10].

W grupie badanej młodzieży z Poznania [8] stwierdzono zbyt niskie spożycie błonni-
ka, u dziewcząt nieco niższe niż u chłopców [od 16,8 g do 17,4 g], podczas gdy zgodnie
z zaleceniami dzienna podaż błonnika powinna wahać się w granicach 20–40 g
(osobę)/dobę [21].

Spożycie witamin rozpuszczalnych w tłuszczach: A i E przez dziewczęta mieszkające
w Warszawie i Poznaniu [3, 9, 17] było podobne na przełomie lat 1989, 1990 i 1994
i przewyższało normy na poziomie bezpiecznym, natomiast dziewczęta mieszkające na
wsi spożywały zbyt małe ilości witaminy A [10]. Spożycie witaminy A przez chłopców
z Warszawy w 1990 roku było większe niż w 1989 roku, natomiast wśród chłopców
z Poznania tendencja była przeciwna, ale zawsze było to spożycie wyższe lub równe
normom na poziomie bezpiecznym.

Spożycie witamin z grupy B oraz witaminy C zależało od płci, miejsca zamieszkania
oraz okresu badania. Stwierdzono, że wszystkie grupy badanych dziewcząt spożywały
mniejsze ilości witamin w porównaniu z chłopcami [3, 4, 9, 10, 17]. Młodzież mieszkająca
na wsi spożywała również mniejsze ilości witamin B1, B2 niż młodzież z miasta. Wyjątek
stanowiła witamina C, której zarówno chłopcy, jak i dziewczęta z tego środowiska
spożywali więcej [10]. Analizując różnice w spożyciu witamin w roku 1980 i 1990
stwierdzono nieznaczny spadek spożycia witamin B1, B2, PP zarówno u dziewcząt, jak
i u chłopców mieszkających w Poznaniu i Warszawie w latach 90-tych. W przypadku
witaminy C stwierdzono wzrost jej spożycia w latach 90-tych przez grupę młodzieży
z Poznania [17]. Należy zaznaczyć, iż przedstawione w tabelach wartości dla witaminy
C [17] są wartościami brutto, ale nawet po uwzględnieniu strat nieuniknionych spożycie
tej witaminy było na poziomie norm (norma na poziomie bezpiecznym dla witaminy
C dla młodzieży wynosi 60 mg).

Spożycie  witaminy  PP przez badaną młodzież było  niższe od  norm  na poziomie
bezpiecznym i stanowiło ok. 56% normy dla dziewcząt oraz 60–73% normy dla chłop-
ców.

Spożycie żelaza przez chłopców i cynku przez dziewczęta było zgodne z normami
na poziomie bezpiecznym, natomiast spożycie magnezu, miedzi i wapnia było poniżej
norm. Szczególnie należy zwrócić uwagę na niskie spożycie wapnia i żelaza przez
dziewczęta, stopień realizacji norm na te pierwiastki w ich racjach pokarmowych był
na poziomie ok. 44%–53%  dla wapnia i ok. 68% dla żelaza. Jedynym składnikiem
mineralnym, który był spożywany w ilościach wyższych od norm był fosfor. Stopień
realizacji norm na ten pierwiastek w racjach pokarmowych chłopców był na poziomie
150% normy, zaś dziewcząt na poziomie 125% [17].

Przedstawione wyżej nieprawidłowości w spożyciu składników odżywczych miały
potwierdzenie w strukturze spożycia produktów, niezależnie od płci, okresu prowadzo-
nych badań oraz miejsca zamieszkania. Racje pokarmowe badanych grup młodzieży
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zawierały niedostateczne ilości mleka i jego przetworów (dziewczęta realizowały zale-
cenia na poziomie 30% do 40%), produktów zbożowych (co miało odzwierciedlenie w
niskim spożyciu błonnika) oraz zbyt duże ilości tłuszczów i sacharozy w odniesieniu do
wzorcowych racji pokarmowych na poziomie C. Obserwując zmiany w strukturze spo-
życia poszczególnych produktów na przestrzeni ostatnich dziesięciu  lat pojawiły się
korzystne tendencje tj. zmniejszenie udziału tłuszczów w całodziennej racji pokarmo-
wej. Natomiast za niepożądane zmiany należy uznać spadek spożycia białka ogółem
oraz wzrost konsumpcji sacharozy.

W innych badaniach [13, 14, 15] dotyczących sposobu żywienia młodzieży stwier-
dzono, że racje pokarmowe badanej młodzieży zawierały niedostateczne ilości białka,
błonnika, wapnia,  magnezu, żelaza  (szczególnie  dziewczęta), witaminy  C,  natomiast
zbyt duże ilości tłuszczów. Nieprawidłowe ilości poszczególnych składników odżywczych
wpływały na niekorzystny, zbyt duży udział energii z tłuszczu wynoszący ok. 37%
(zalecany poziom energii z tłuszczu 31%-33%), a za mały ok. 50% udział energii
z węglowodanów (zalecany poziom energii z węglowodanów 55%-65%).

WNIOSKI

1. Chłopcy spożywali większe ilości składników odżywczych racjach pokarmowych
niż dziewczęta,  jak  również młodzież  mieszkająca  w  mieście spożywała  więcej  skła-
dników odżywczych niż mieszkająca na wsi (wyjątek stanowiła witamina C).

2. Racje pokarmowe młodzieży zawierały nieprawidłowe proporcje pomiędzy pod-
stawowymi składnikami odżywczymi (nadmierna podaż energii z tłuszczów, a za mała
z węglowodanów i białka).

3. W racjach pokarmowych badanej młodzieży stwierdzono niedobory składników
mineralnych takich jak: wapń, magnez, miedź i żelazo (szczególnie u dziewcząt) oraz
nadmierną ilość fosforu, natomiast zawartość witamin była zróżnicowana w zależności
od miejsca zamieszkania, płci, okresu badań.

4. Badana młodzież bez względu na płeć spożywała niedostateczne ilości błonnika.
5. Źle zbilansowana dieta młodzieży w okresie intensywnego rozwoju psycho-fizy-

cznego może przyczynić się do zwiększenia ryzyka powstania chorób na tle nieprawid-
łowego żywienia.

U . A u g u s t y n i a k , A . B r z o z o w s k a

NUTRIENT INTAKE OF THE ADOLESCENTS IN POLAND ON BASIS
OF LITERATURE FROM LAST TEN YEARS (1990–2000)

Summary

The dietary survey among adolescents (11–15 years old) performed during last decade in
Poland are not representative for national level. The analysis of data obtained by 24-h recall in
different regions showed that contribution of dietary fat to energy intake was too high (37–42%),
while contribution of proteins (10–11%) and carbohydrates (47–52%) too low. The intake of
proteins, fibre, calcium, magnesium, copper and iron (especially among girls), vitamin C and
niacin did not meet the recommended levels.

The results suggest that girls are more likely to have risk of nutritional deficiencies than boys
as well as adolescents from rural area than from towns.
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Inadequate intake of nutrients during adolescence can increase risk of dietary related diseases
in later life.
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