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STRESZCZENIE 
W badaniach analizowano zwyczaje żywieniowe 409 dziewcząt 16-18 letnich z Wrocławia. Są one jednym z trzech 

elementów kształtujących postawy zdrowotne dziewcząt. W tej części pracy wykazano najczęściej popełniane błędy żywie-
niowe: nieregularność spożywania posiłków u 73% dziewcząt, nieprawidłowa ich liczba u około 60% dziewcząt, pomijanie 
I śniadania przez około 15%, a drugiego przez około 20% dziewcząt, przesunięcie pory głównego posiłku na późne godziny 
wieczorne lub nocne oraz regularne pojadanie u 53,0% dziewcząt. 

ABSTRACT
The aim of the study was to analyze nutritional habits of 409 16-18 year old girls from Wrocław. They are one of three 

elements shaping health attitude of girls. This research indicates mostly committing nutritional mistakes of the girls e.g.: 
irregularity of meals consumption 73% of girls, incorrect number of meals about 60% of girls, omission of breakfast about 
15% of girls and lunch 20% of girls, movement of main meal up to late evening and night hours, and regular snaking meals 
53,0% of girls.

WSTĘP

Błędy związane z odżywianiem oraz ciągle maleją-
ca aktywność fizyczna powodują, że już we wczesnych 
okresach życia narasta problem nadwagi i otyłości [13, 
26]. Z drugiej strony powszechnie lansowana moda na 
zbyt szczupłą sylwetkę powoduje, że wśród młodzieży, 
a zwłaszcza wśród dziewcząt ujawnia się tendencja do 
spożywania posiłków o ograniczonej podaży energii 
w celu redukcji masy ciała [14]. 

Badania epidemiologiczne prowadzone na całym 
świecie [3, 6] wykazują występowanie błędów w spo-
sobie żywienia wśród znacznej grupy młodzieży. Są 
to: nie odpowiednia liczbę posiłków w ciągu dnia, brak 
regularności i wydłużające się przerwy między posił-
kami, przesuwanie pory posiłków na późne godziny 

wieczorne oraz zastępowanie posiłków spożywaniem 
żywności typu fast-food. 

Badania prowadzone w Polsce wykazały, że więk-
szość dzieci i młodzieży szkolnej spożywa 4 posiłki 
dziennie [2]. Do posiłków spożywanych przez najwięk-
szy odsetek uczniów należały: śniadanie, obiad i kola-
cja. W dzieciństwie i młodości szczególnie ważne jest 
rozpoczynanie nauki w szkole po spożyciu śniadania 
[12, 23]. Specyficzną jednak cechą żywienia młodzieży 
jest niechęć do jego spożywania przed wyjściem z do-
mu [25]. W Raporcie WHO (HBCS) [4] wykazano, że 
wśród 15 letniej młodzieży średnio spożywa śniadanie 
jedynie 51,7% dziewcząt i 64,1% chłopców. Badania 
te wykazały także, że uczniowie nie spożywają często 
także posiłku obiadowego. Wysoki odsetek badanej 
młodzieży nie spożywa żadnego posiłku i napoju 
w szkole [20]. Dużej nieregularności spożywania głów-
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nych posiłków sprzyja zwyczaj pojadania miedzy po-
siłkami [10]. Może to przynosić pozytywny efekt tylko 
wtedy, gdy zwiększa urozmaicenie posiłków głównych. 
Wtedy jednak, gdy przeważający jest udział słodyczy i 
żywności typu fast-food, należy ten zwyczaj postrzegać 
w kategoriach nieprawidłowego odżywiania [10]. W na-
szym kraju brak kompleksowych żywieniowych badań 
młodzieży, w których ujednolicone metody stosowane 
w ocenie sposobu żywienia pozwoliłyby na określenie 
skali zagrożenia zdrowia w tej populacji. 

Celem badań była ocena częstości występowania 
nieprawidłowych zachowań związanych z odżywia-
niem wpływających na stan zdrowia 16-18 letnich 
dziewcząt.

MATERIAŁ I METODY

Charakterystykę badanej populacji podano w pierw-
szej części pracy [16]. Badaniami żywieniowymi objęto 
409 dziewcząt w wieku 16-18 lat z klas I-IV. Wykonano 
je od września 2003r  do czerwca 2004r. W ocenie ja-
kościowej sposobu żywienia posłużono się ankietą opra-
cowaną w Zakładzie Żywienia Człowieka Uniwersytetu 
Przyrodniczego we Wrocławiu. Ankieta po rozdaniu w 
poszczególnych klasach była wypełniana indywidualnie 
i bezpośrednio po wypełnieniu została zebrana. Wśród 
pytań o zwyczaje żywieniowe znalazły się min. pytania 
o miejsce, czas i częstotliwość spożywanych posiłków 
oraz o stosowanie suplementów diety.

Przeprowadzona walidacja ankiety pozwoliła na 
sprawdzenie i nadanie jej cech trafności w ocenie ja-
kościowej sposobu żywienia zarówno indywidualnej 
jak i zbiorowej.

Obliczenia statystyczne wykonano programem 
Statistica 7,1 PL firmy StatSoft Inc. USA. Badane 
zmienne w tej części pracy, to w większości zmienne 
porządkowe i nominalne, w związku z tym do analizy 
danych zastosowano tabele wielodzielcze. Zależności 
między zmiennymi oceniono testem Chi2NW. Związki 
korelacyjne określono przy użyciu współczynnika ko-
relacji Spearmana (R). Poziom istotności statystycznej 
ustalono przy p<0,05.

WYNIKI I DYSKUSJA 

W tabeli 1 przedstawiono liczbę posiłków spoży-
wanych codziennie i w ciągu tygodnia przez badaną 
grupę dziewcząt. 

Nie stwierdzono statystycznie istotnego wpływu 
wieku, wskaźnika BMI i miejsca zamieszkania, ale 
stwierdzono statystycznie istotny wpływ wykształcenia 
matki i ojca oraz samooceny masy ciała na liczbę spo-
żywanych posiłków. Dziewczęta, których matki miały 
wykształcenie średnie lub wyższe, a ojcowie zawodowe 
częściej (p= 0,04) spożywały 4-5 posiłków dziennie niż 
dziewczęta matek z wykształceniem zawodowym i ojców 
z wykształceniem średnim. Dziewczęta, które oceniały 
własną masę ciała jako „w sam raz”, istotnie statystycznie 
częściej (p= 0002) spożywały 4-5 posiłków dziennie niż 
dziewczęta uważające się za szczupłe lub za grube.

Dziewczęta 18 letnie i te, które posiadały rodzeń-
stwo oraz dziewczęta dojeżdżające do szkoły w czasie 
dłuższym niż 30 minut statystycznie istotnie częściej 
(p= 0,04) niż dziewczęta młodsze i te, które były jedy-
naczkami oraz mieszkające bliżej szkoły stwierdzały, 
że liczba codziennie spożywanych w ciągu tygodnia 
posiłków jest różna.

Tabela 1.	Liczba spożywanych posiłków codziennie i w ciągu tygodnia, oraz miejsce  spożywania głównego posiłku w 
badanej grupie dziewcząt (n=409)

	 Percentage of daily meals consumption and difference in number of meals during the week and place of main 
meal consumption among examined girls (n=409)

Kategorie Liczba posiłków 16(n=112) 
(%)

17(n=138) 
(%)

18(n=159) 
(%)

Cała 
grupa(n=409) 

(%)

Liczba spożywanych posiłków w ciągu 
dnia (c ,h, i)

Mniej niż 3 posiłki 4,2 6,1 7,1 17,4
3 posiłki 12,0 15,4 14,9 42,3

4-5 posiłków 11,2 12,2 16,9 40,3
Różnice w liczbie codziennie 
spożywanych posiłków w ciągu 
tygodnia (f, j)

Liczba posiłków różni się 19,8 24,4 28,9 73,1

Liczba posiłków nie różni się 7,6 9,3 10,0 26,9

Miejsce spożywania głównego posiłku 
(a, f)

Dom 24,9 32,5 35,0 92,4
Stołówka szkolna 1,0 0,5 0,2 1,7

Bar szybkiej obsługi i inny 1,5 0,7 3,7 5,9
Różnice statystycznie istotne (p<0,05 w teście chi2) związane z: a- wiekiem badanych dziewcząt, b- wskaźnikiem BMI, 
c- przekonaniem o własnej masie ciała, d- przywiązywaniem uwagi do własnej masy ciała, e- zadowoleniem ze swojego 
wyglądu, f- miejscem zamieszkania, g- typem szkoły, h- wykształceniem matki, i- wykształceniem ojca, j- liczbą rodzeń-
stwa, k- długością drogi do szkoły
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Wykazano statystycznie istotne różnice pomiędzy 
miejscem spożywania głównego posiłku a wiekiem i 
miejscem zamieszkania badanych. Dziewczęta 18 letnie 
(p= 0,03) i te z Wrocławia (p= 0,04) częściej spożywały 
ten posiłek w domu niż dziewczęta 16 i 17 letnie i te 
spoza Wrocławia. 

Wykazano statystycznie istotną średnią korelację 
dodatnią (R= 0,35) między liczbą spożywanych posił-
ków a zadowoleniem ze swojego wyglądu i odwrotną 
korelację (R=-0,35) miedzy między liczbą spożywanych 
posiłków a przekonaniem o własnej masie ciała. 

W tabeli 2 zestawiono preferencje badanych doty-
czące spożywania posiłków samotnie i w gronie rodzi-
ny oraz uczucia związane ze spożywaniem posiłków. 
Dziewczęta, których droga do szkoły wynosiła powyżej 
30 minut, częściej (p= 0,04) wolały spożywać posiłki w 
gronie rodziny. Wykazano, statystycznie istotne różnice 
(p= 0,04) odnośnie odczuć towarzyszących spożywaniu 
posiłków między dziewczętami 18 a 16 i 17 letnimi.  

W tabeli 3 przedstawiono zwyczajową częstotli-
wość spożywania posiłków wciągu dnia przez badaną 
grupę dziewcząt. Nie wykazano statystycznie istotnych 
różnic w spożywaniu odpowiednich posiłków w zależ-
ności od wieku. 

II śniadanie jadały nieregularnie statystycznie 
istotnie częściej (p= 0,01) dziewczęta, których droga 
do szkoły zajmowała im więcej czasu niż 30 min w po-
równaniu z dziewczętami, które mieszkały bliżej. Regu-
larnie jadały ten posiłek statystycznie istotnie częściej 
te dziewczęta, które były przekonane, że ważą w sam 
raz (p= 0,03). II śniadanie częściej jadały dziewczęta 
z Wrocławia (p= 0,04), w porównaniu z dziewczętami 
z okolicznych miasteczek i wsi, a także te dziewczęta, 
które uważały, że ich masa ciała jest odpowiednia do 
wzrostu (p= 0,0006) niż dziewczęta uważające siebie za 
szczupłe lub za zbyt grube. I i II śniadania nie spożywało 
3,7% badanej grupy dziewcząt, a jedynie 68,9% grupy 
spożywało obydwa te posiłki regularnie. Wykazano 
statystycznie istotne różnice spożywania obu śniadań 

w zależności od miejsca zamieszkania i zadowolenia z 
własnej masy ciała. Dziewczęta z Wrocławia (p= 0,02) 
oraz te, które uważają, że ważą „w sam raz” (p= 0,03) 
częściej jadały I i II śniadanie.

Obiad jadały codziennie częściej dziewczęta, których 
matki miały wykształcenie średnie (p= 0,03), a ojcowie 
zawodowe (p= 0,04) niż te, których matki miały wy-
kształcenie zawodowe, a ojcowie średnie. Dziewczęta 
uważające, że ich masa ciała jest odpowiednia częściej 
(p= 0,0001) jadały obiad i podwieczorek (p= 0,02) niż 
dziewczęta uważające się za zbyt grube lub szczupłe.

Kolację spożywały (p= 0,005) oraz pojadały między 
posiłkami (p= 0,002) częściej dziewczęta z Wrocławia 
oraz te, które były zadowolone ze swojej masy ciała 
(p<0,0001). Wykazano statystycznie istotną korelację 
odwrotną miedzy spożywaniem I śniadań (R=-0,3), II 
śniadań (R=-0,25), obiadów (R=-0,35), podwieczorków 
(R=-0,25), kolacji (R=-0,40) i pojadania (R=-0,20) 
a przekonaniem o własnej masie ciała.

Tabela 2.	Preferencje odnośnie miejsca spożywania posiłków i odczucia związane z ich spożywaniem w grupie badanych 
dziewcząt (n=409)

 	 Preferences concerning place of meal consumption and feelings in connection with meal consumption among 
examined girls (n=409)

Opinie dotyczące Kategorie 16 (n=112) 
(%)

17(n=138) 
(%)

18(n=159) 
(%)

Cała grupa(n=409) 
(%)

Preferencji spożywania posiłków (k)

grono rodziny 11,2 10,8 13,4 35,5
w samotności 2,7 3,2 4,6 10,5

brak opinii 13,4 19,8 20,8 54,0
Uczucia związane ze spożywaniem 

posiłków (a)
przyjemność 23,7 28,6 33,5 85,8

brak przyjemności 3,7 5,1 5,4 14,2

Różnice statystycznie istotne (p<0,05 w teście chi2) związane z: a- wiekiem badanych dziewcząt, b- wskaźnikiem BMI, 
c- przekonaniem o własnej masie ciała, d- przywiązywaniem uwagi do własnej masy ciała, e- zadowoleniem ze swojego 
wyglądu, f- miejscem zamieszkania, g- typem szkoły, h- wykształceniem matki, i- wykształceniem ojca, j- liczbą rodzeń-
stwa, k- długością drogi do szkoły

Tabela 3.	Częstotliwość spożywanych posiłków w badanej 
grupie dziewcząt (n=409)

   	 Meals customary frequency consumption among 
examined girls (n=409)

Posiłek Nie jadam 
wcale (%)

Jadam 
nieregularnie 

(%)

Jadam 
codziennie (%)

I śniadanie (c, k) 15,2 33,3 51,6
II śniadanie (c, f) 19,6 38,4 42,1

Obiad (c, h, i) 1,5 25,4 73,1
Podwieczorek (c) 38,1 48,4 13,4

Kolacja (d, f) 14,7 36,9 48,4
Pojadanie (d, f) 13,9 33,0 53,1

Różnice statystycznie istotne (p<0,05 w teście chi2) związane 
z: a- wiekiem badanych dziewcząt, b- wskaźnikiem BMI,  
c- przekonaniem o własnej masie ciała, d- przywiązywaniem 
uwagi do własnej masy ciała, e- zadowoleniem ze swoje-
go wyglądu, f- miejscem zamieszkania, g- typem szkoły,  
h- wykształceniem matki, i- wykształceniem ojca, j- liczbą 
rodzeństwa, k- długością drogi do szkoły



E. Piotrowska, A. Żechałko-Czajkowska, J. Biernat, J. Mikołajczak154 Nr 2

W tabeli 4 przedstawiono godziny spożywania 3 
podstawowych posiłków. Wykazano statystycznie istotne 
różnice w godzinach spożywania śniadań w zależności 
od wieku. Dziewczęta 18 letnie częściej (p= 0,003) spo-
żywały I śniadanie przed pójściem do szkoły. Wykazano 
także statystycznie istotne różnice pomiędzy godzinami 
spożywania I śniadania w zależności od miejsca zamiesz-
kania (p= 0,001) i przekonania o prawidłowej własnej 
masie ciała (p= 0,03). Dziewczęta z Wrocławia oraz te, 
które uważały, że ich masa ciała jest „w sam raz” częściej 
spożywały I śniadanie przed pójściem do szkoły niż pozo-
stałe dziewczęta. Dziewczęta z Wrocławia statystycznie 
częściej (p= 0,02) jadały obiad po godz. 16 niż dziewczęta 
z podmiejskich wsi i miasteczek.

Wykazano statystycznie istotne różnice (p= 0,04) 
w spożywaniu kolacji w późnych godzinach nocnych 
między dziewczętami z Wrocławia a tymi, które miesz-
kały poza miastem. Dziewczęta z Wrocławia częściej 
spożywały kolację w godzinach nocnych niż dziewczęta 
spoza Wrocławia.

Młodzież powinna spożywać 4-5 posiłków w ciągu 
dnia z przerwami 3-4 godzinnymi. Wykazano staty-
stycznie istotne różnice w nieprawidłowych odstępach 
między posiłkami w zależności od wieku dziewcząt 
(p= 0,04) i miejsca zamieszkania (p= 0,03). U 97,3% 
dziewcząt przerwy między posiłkami były niewłaś-
ciwe, w tym u 37,7% dziewcząt 18 letnich, a biorąc 
pod uwagę miejsce zamieszkania - u 77,7% dziewcząt 
z Wrocławia. 

W tabeli 5 przedstawiono poglądy dziewcząt na 
stosowanie środków spożywczych specjalnego żywie-
niowego przeznaczenia zalecanych w leczeniu otyłości 
oraz stosowanie suplementów diety. Dziewczęta z lice-
um ogólnokształcącego statystycznie istotnie częściej 
(p= 0,04) stosowały suplementy diety niż dziewczętami 
z liceum zawodowego. Dziewczęta zadowolone ze 
swojej masy ciała rzadziej (p= 0,03) przyjmowały tego 
rodzaju preparaty niż dziewczęta uważające siebie za 
zbyt szczupłe lub grube. Jedynie 0,2% dziewcząt sto-
sowało środki spożywcze specjalnego przeznaczenia 
żywieniowego: preparaty białkowe i białkowo-wę-
glowodanowe. Nie wykazano istotnych statystycznie 
różnic w ich spożyciu w grupie badanych dziewcząt. 

DYSKUSJA

Dziewczęta w wieku 16-18 lat są w okresie inten-
sywnego rozwoju psychicznego i fizycznego. W tej 
fazie życia prawidłowa podaż energii i składników 
odżywczych wymaga spożywania pokarmów i po-
siłków o wysokiej jakości zdrowotnej, odpowiedniej 
ilości i częstości w ciągu dnia. Badania WHO (HBSC) 
2001/2002 [4] młodszej młodzieży wykazały dużą od-
mienność w nawykach żywieniowych ze względu na 
zróżnicowanie geograficzne, kulturowe i ekonomiczne. 
Zachowania żywieniowe dziewcząt w kraju i na świecie 
nie są prawidłowo ukształtowane. Badania wykazują, 
że ilość, jakość, częstotliwość spożywania posiłków i 

Tabela 4.	Czas spożywania wybranych posiłków i długość przerw miedzy nimi (n=409)
	 Time of meals consumption and breaks between them among examined girls (n=409)

Posiłek Godziny spożywania posiłków 16 (n=112) (%) 17(n=138) (%) 18(n=159) 
(%)

Cała grupa(n=409) 
(%)

I śniadanie (a, c, f)
przed szkołą (do 7,45) (a) 17,6 15,4 21,8 54,8
na przerwach w szkole 5,1 14,4 10,5 30,1

Obiad (f)
do 16 15,7 22,5 24,5 62,6

w późnych godz. popołudn. 11,0 11,2 13,4 35,7

Kolacja (f)
do 20 9,0 11,7 13,7 34,5

w późnych godz. nocnych 14,2 18,1 18,6 50,9

Przerwy między 
posiłkami (a, f)

prawidłowe (3-4 godz.) 0,5 1,0 1,2 2,7
nieprawidłowe 26,9 32,8 37,7 97,3

Różnice statystycznie istotne (p<0,05 w teście chi2) związane z: a- wiekiem badanych dziewcząt, b- wskaźnikiem BMI, c- przekonaniem o 
własnej masie ciała, d- przywiązywaniem uwagi do własnej masy ciała, e- zadowoleniem ze swojego wyglądu, f- miejscem zamieszkania, 
g- typem szkoły, h- wykształceniem matki, i- wykształceniem ojca, j- liczbą rodzeństwa, k- długością drogi do szkoły

Tabela 5.	Poglądy na stosowanie suplementów diety w ba-
danej grupie dziewcząt (n=409)

	 Dietary supplements in examined girls opinion 
(n=409)

Stosowanie ŚSSPŻ i 
suplementów diety Kategorie

Cała grupa 
(n=409) (%)

ŚSSPŻ 
białkowe 0,2

białkowo-węglowodanowe 0,2

Suplementy diety (e, g)

witaminowe 21,8
mineralne 1

witaminowo-mineralne 9,8
Nie stosuje 67

Różnice statystycznie istotne (p<0,05 w teście chi2) związane z: a- 
wiekiem badanych dziewcząt, b- wskaźnikiem BMI, c- przekonaniem 
o własnej masie ciała, d- przywiązywaniem uwagi do własnej masy 
ciała, e- zadowoleniem ze swojego wyglądu, f- miejscem zamieszkania, 
g- typem szkoły, h- wykształceniem matki, i- wykształceniem ojca,  
j- liczbą rodzeństwa, k- długością drogi do szkoły
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przerwy między nimi odbiegają znacznie od prozdro-
wotnych zaleceń [3, 18].

Zwyczajowa liczba posiłków w grupie dzieci i mło-
dzieży powinna wynosić 4-5. W badanej grupie u 42,3% 
dziewcząt dominował zwyczaj spożywania 3 posiłków 
dziennie, 40,3% dziewcząt spożywało 4-5 posiłków, 
a 17,4% tylko 1 lub 2 posiłki dziennie. W badaniach 
Suligi [22] i Stopnickiej [19] oraz Kołłajtis-Dołowy [11] 
prawidłową liczbę, 4-5 posiłków dziennie stwierdzono 
u liczniejszej niż w badaniach własnych grupy dziew-
cząt, odpowiednio od 54,2% do 43%. Z badań Gacek 
[7] przeprowadzonych wśród 14-18 letnich dziewcząt 
z Olsztyna wynika natomiast, że prawidłową liczbę po-
siłków uwzględniało mniej niż w badaniach własnych, 
bo jedynie 30,9% badanych.

W badaniach Kołłajtis-Dołowy [11] nieprawidłową 
liczbę posiłków - 1-2 dziennie, wykazano u mniejszej 
niż w badaniach własnych grupy - około 12% dziew-
cząt. Z badań Gacek [7], wynika natomiast, że 1-2 
posiłki dziennie uwzględniała większa grupa dziew-
cząt niż w badaniach własnych, bo aż 20%. Waluś i 
wsp. [25] wykazują natomiast, że młodzież z Regionu 
Suwalskiego w porównaniu z młodzieżą z Olsztyna 
spożywała mniejszą liczbę posiłków w ciągu dnia oraz 
z mniejszą częstotliwością dojadała między posiłkami. 
W badaniach własnych nie wykazano statystycznie 
istotnej różnicy w liczbie spożywanych posiłków mię-
dzy młodzieżą z Wrocławia a młodzieżą z miasteczek 
i wsi pod Wrocławiem.

Nierównomierne dostarczanie energii i składników 
odżywczych może skutkować m. in. spowolnieniem 
tempa przemian metabolicznych, co powoduje na 
spadek koncentracji, senność i apatię młodzieży, szcze-
gólnie podczas zajęć lekcyjnych. Waluś i wsp. [25] 
dowodzą, że błędami najczęściej popełnianymi przez 
młodzież są: nieregularne spożywanie posiłków oraz 
złe zbilansowanie racji pokarmowych. W badaniach 
własnych wykazano, że tylko 73,1% dziewcząt miało 
stałą liczbę posiłków w ciągu dnia. 

Zalecanie utrzymania prawidłowych 3-4 godzin-
nych przerw między posiłkami, nie jest możliwe do 
zrealizowania, gdy liczba posiłków wynosi mniej niż 
4. Z badań własnych wynika, że prawidłowe przerwy 
między posiłkami zachowywało  jedynie 2,7% bada-
nych dziewcząt. Stopnicka [19] wykazała, że przerwy 
między śniadaniem i obiadem do 4 godz. zachowywało 
1,3% dziewcząt, a między obiadem i kolacją 35,5%.

Dużym problemem żywieniowym w populacji 
młodzieży jest opuszczanie I i II śniadań. Badania epi-
demiologiczne wykazały korelację między nie spoży-
waniem śniadań a rozwojem nadwagi i otyłości [5, 23]. 
Ten niekorzystny zwyczaj żywieniowy dotyczy częściej 
dziewcząt niż chłopców [4]. Młodzież, aby efektywniej 
się uczyć i pracować potrzebuje odpowiedniej ilości 

energii w godzinach porannych, a I śniadanie powinno 
pokryć zapotrzebowanie energetyczne w 25-35%.

Wykazano, że młodzi ludzie spożywający regular-
nie śniadania realizują należne zapotrzebowanie na nie-
zbędne makro i mikroskładniki oraz łatwiej utrzymują 
należną masę ciała [1]. Badania wykazują również, że 
wraz ze wzrostem wieku dziewcząt obniża się liczba 
osób regularnie spożywających I śniadanie, a podwyż-
sza się liczba nie spożywających wcale tego posiłku 
[24]. W badaniach WHO (HBCS) [4] wykazano także, 
że częstotliwość spożywania śniadań malała z wiekiem 
badanych, wśród 11 letnich wynosiła od 40-90%, 13 let-
nich od 34 do 76%, a 15 letnich od 30 do 71%. Badania 
Mullie i wsp. [12] przeprowadzone pośród młodzieży z 
Belgii wykazały również, że częstotliwość spożywania 
I śniadania była wyższa wśród młodszych niż starszych 
nastolatków. Odsetek ten wśród dziewcząt wynosił 
odpowiednio 61% i 47%. W badaniach własnych nie 
wykazano zależności pomiędzy częstotliwością spoży-
wania I śniadań a wiekiem dziewcząt. 

W badaniach młodzieży do 15 roku życia przepro-
wadzonych przez Jeżewską-Zychowicz [9] wykazano, że 
I śniadanie jadało regularnie od 60 do 80% dziewcząt. 
Potwierdziły to badania WHO (HBCS) [4], w których 
stwierdzono, że średnio jadało I śniadanie 60% dziew-
cząt. Największy odsetek dziewcząt spożywających I 
śniadanie (>60% populacji) wykazano w Portugalii, 
Ukrainie, Estonii, Holandii i Belgii, a najniższy (<40% 
populacji) w USA, Grecji, Izraelu, Słowenii i Szwaj-
carii.

Wykazano, że liczna grupa młodzieży nie spożywa 
I śniadania w ogóle, było to odpowiednio 5,8% i 14,8% 
w badaniach Suligi [21] i Hamułki [8]. W badaniach 
własnych I śniadania nie spożywało 15,2% dziewcząt. 
Badania Vanelli i wsp [22] wykazały, że 28% włoskich 
dziewcząt opuszczało I śniadanie, a badania młodzieży 
amerykańskiej przeprowadzone przez Videona [24] 
wskazały na grupę 20% dziewcząt nie spożywających 
śniadań. 

Problemy niedoboru energii pogłębiają się wte-
dy, gdy młodzież nie spożywa także II śniadań. 
W badaniach Jeżewskiej-Zychowicz [9] nie spożywało 
II śniadań kilkanaście procent dziewcząt, natomiast 
znacznie wyższy odsetek dziewcząt (56% grupy) nie 
spożywających II śniadań wykazały Hamułka [8] i 
Stopnicka [19]. W badaniach własnych stwierdzono, 
że nie spożywało II śniadań 20% dziewcząt. Stopnicka 
[19] wykazała także, że około 6% badanej populacji 
nie spożywało obu śniadań. Wynik ten był wyższy od 
uzyskanego w badaniach własnych (3,7%).

Z badań Jeżewskiej-Zychowicz [9] i Wołowskiego 
[27] wynika, że obiad spożywało około 90% badanej 
populacji, co stanowiło wyższy odsetek niż w badaniach 
własnych. Stopnicka [19] zwróciła uwagę na grupę 8% 
dziewcząt, która nie jadała obiadu wcale, co stanowiło 
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także wyższy odsetek dziewcząt niż w badaniach włas-
nych (1,5%) i w badaniach Suligi (0,3%) [22]. 

Długoletnie badania Post-Skagergard i wsp. [17] 
przeprowadzone wśród młodzieży w Szwecji wyka-
zały, że zwyczaje żywieniowe nastolatków zmieniają 
się wraz z upływem lat. Młodsza wiekowo grupa mło-
dzieży znacznie częściej jadała obiad, w porównaniu do 
młodzieży 21 letniej, która częściej korzystała z barów 
szybkiej obsługi. W badaniach własnych wykazano, że 
jedynie 5,9% dziewcząt korzystało z tego typu barów. 
92,4% dziewcząt spożywało główny posiłek tradycyjnie 
w domu, a 35,5% preferowało właśnie taki styl spo-
żywania tego posiłku. Neumark-Sztainer i wsp. [15] 
wykazali, że wraz ze wzrostem liczby posiłków z 1-2 
do 3-4 spożywanych wspólnie z rodziną obniża się z 
18,1 do 8,8 % dziewcząt nieprawidłowo kontrolujących 
własną masę ciała. Autorka twierdzi, że posiłki spoży-
wane w gronie rodziny zapobiegają niewłaściwie pojętej 
kontroli masy ciała.

Samuelsen [18] przeprowadził badania wśród mło-
dzieży krajów: Danii, Norwegii, Szwecji i Finlandii. 
Spożywanie posiłków przez młodzież tego regionu było 
nieregularne. Znaczna grupa nie jadała ani śniadań, ani 
obiadu, natomiast spożywała obfitą kolację w późnych 
godzinach wieczornych w barach, restauracjach lub w 
domu. W badaniach własnych wykazano, że 48,4% 
dziewcząt jadało kolację codziennie, jednak posiłek 
ten aż u 50,9% dziewcząt spożywany był zwykle zbyt 
późno tj. między 20-23 godziną.

Młodzież z USA, jak również młodzież innych 
regionów świata często spożywa przekąski pomiędzy 
lub zamiast posiłków [3]. Według Charzewskiej i wsp. 
[2] pojadanie między posiłkami może być zwycza-
jem pozytywnym, gdyż pomaga zaspokoić potrzeby 
energetyczne. Zależy to jednak od rodzaju pojadanych 
produktów. W badaniach własnych 53,1% dziewcząt 
pojadało regularnie. Stopnicka [19] wykazała większy 
odsetek pojadających dziewcząt, a Jeżewska [10] i 
Gacek [7] mniejszy. W badaniach własnych dziewczęta 
pojadały zwykle chipsami, słodkimi bułkami, batonami 
i pączkami zamiast owocami, warzywami, przetworami 
mlecznymi, nasionami, orzechami i sokami. Stwierdzo-
no to także w badaniach French [6].

Liczna grupa dziewcząt (21,8%) stosowała również 
suplementy witaminowe lub witaminowo-mineralne 
(9,8%). Było to jednak mniej dziewcząt niż w badaniach 
Kołłajtis-Dołowy [11]. Dziewczęta natomiast rzadko spo-
żywały białkowe lub białkowo-węglowodanowe środki 
spożywcze specjalnego przeznaczenia żywieniowego.

WNIOSKI

1.	 Błędy w zwyczajach żywieniowych 16-18 letnich 
dziewcząt wynikają głównie z: nieregularności 

spożywania posiłków (u około 73% dziewcząt), zbyt 
małej liczby spożywanych posiłków (u około 60%), 
zbyt długich przerw między posiłkami, pomijania I 
śniadania (przez 15% dziewcząt) i II śniadania (przez 
20% dziewcząt), przesunięcia obiadów i kolacji na 
późne godziny wieczorne i nocne.

2.	 Wykazano statystycznie istotną zależność pomiędzy 
liczbą codziennie spożywanych posiłków w ciągu 
tygodnia oraz spożywaniem I śniadań a czasem 
dojazdu do szkoły.

3.	 Spożywanie przez dziewczęta właściwej liczby 
posiłków (4-5 w ciągu dnia) było uzależnione od 
wykształcenia rodziców oraz od oceny własnej masy 
ciała.

4.	 Spożywanie I i II śniadań, obiadu, podwieczorku i 
kolacji oraz pojadanie było odwrotnie skorelowane 
z przekonaniem o własnej masie ciała.

5.	 Wykazano statystycznie istotną średnią korelację 
dodatnią (R= 0,35) między liczbą spożywanych 
posiłków a zadowoleniem ze swojego wyglądu, i 
odwrotną korelację (R=-0,35) miedzy między liczbą 
spożywanych posiłków a przekonaniem o własnej 
masie ciała.

Badania wykonano w ramach grantu M.N i Sz. W. KBN 
2 POGT 09626 w Zespole Szkół Nr 1 we Wrocławiu
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