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Abstrakt: Otylos¢ dziecieca jest powaznym problemem zdrowotnym wspoélczesnej cywilizacji. Sprzy-
jaja jej konformizm zywieniowy rodzicoéw, zle przyzwyczajenia, czgsto nadmierne spozycie stodyczy,
zywnosci typu fast food oraz stonych przekasek, jak chipsy, snacki, itp. Zywienie dzieci wymaga
szczegdlnej troski. Nie polega ono tylko i wylacznie na zaspokajaniu glodu albo dostarczaniu niezbed-
nych skladnikéw pokarmowych. Wspolne spozywanie positkéw w domu (a nie w barach oferujacych
potrawy typu fast food) ksztaltuje okre§lone wzorce Zywieniowe, wzmacnia wiezi rodzinne oraz stuzy
pielegnowaniu tradycji.

Slowa kluczowe: nawyki zywieniowe, dziecko, rysunek, profilaktyka zywieniowa.

WPROWADZENIE

Otylo$¢ dziecigca jest powaznym problemem zdrowotnym wspotczesnej cywilizacji.
Sprzyjaja jej konformizm zywieniowy rodzicow, zle przyzwyczajenia, czasem brak
czasu, niewiedza, upodobania i tradycje wyniesione z domu rodzinnego. Dzieci
spozywaja coraz wiecej stodyczy, potraw typu fast food, produktéw zawierajacych
nadmierne ilosci soli, konserwantéw, sztucznych barwnikéw oraz wzmacniaczy
smaku. Pija w nadmiarze napoje stodzone, gazowane zamiast wody, sokéw natural-
nych czy produktéw mlecznych. Spozywaja coraz mniej wartosciowych produktow,
potrzebnych do prawidtowego rozwoju fizycznego i umystowego. Z codziennej
dzieciecej diety stopniowo znikaja: mleko, przetwory mleczne, warzywa, owoce, co
w konsekwencji prowadzi do niedoboru biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych.
Pierwsze lata Zycia majg nadrzedne znaczenie dla ksztaltowania prawidtowych
nawykow zywieniowych pozostajacych przewaznie na cale zycie. Wazne jest, aby
jak najwcze$niej rozpoczac wdrazanie i przyzwyczajanie do regularnego spozywania
positkéw, unikania nadmiaru stodyczy, ciastek, a zwlaszcza podjadania ich mie-
dzy positkami, zachecanie do jak najczestszego spozywania produktéw mlecznych,
warzyw i owocow. Nie powinno si¢ nagradza¢ dzieci stodyczami, batonikami, réznego
rodzaju chipsami, itd. Nie nalezy tez zmusza¢ je do spozywania potraw, ktérych nie
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lubig lub nie znajg, gdyz moze to wywota¢ odruchowa nieche¢¢, utrzymujaca sie przez
dlugie lata (Gawecki i Mosso-Pietraszewska 2004, s. 304). Wymagania zywieniowe
dzieci w wieku wczesnoszkolnym sg zblizone do wymagan zywieniowych dzieci
przedszkolnych.

Uczeszczajace do szkoty bardziej niz dzieci w wieku przedszkolnym narazone sa
na zywnos$ciowe pufapki. Sklepiki szkolne ciggle obfituja w produkty wysokokalo-
ryczne o niskiej wartosci odzywczej, czesto zawierajgce sktadniki antyodzywcze (np.
fityniany) lub szkodliwe (np. pestycydy, nitrozoaminy). Podstawe diety Zywieniowe;j
dzieci powinny stanowi¢ produkty lekkostrawne, zaspokajajace potrzeby zywieniowe
niezbedne do ich wzrastania. Produkty bogatokaloryczne o malej wartosci odzywczej
powinny stanowic jedynie sporadyczny dodatek do zbilansowanej diety. Prawidtowe
nawyki zywieniowe powinno ksztattowa¢ si¢ zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia
opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia (schemat1).

Schemat 1. Zasady zdrowego Zywienia dzieci i mlodziezy szkolnej
ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

$2% .
2 DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU
. . SZKOLNYM
Pir am}da (Instytutu Zywnosci i Zywienia 2009)

Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym 1. Jedz codziennie rozne produkty

z kazdej grupy uwzglednionej

= w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie —
ruch korzystnie wplywa na sprawnoé¢
i prawidlowsa sylwetke.

3. Zrédlem energii w twojej diecie
powinny by¢ gléwnie produkty
znajdujace si¢ w podstawie piramidy
(na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej
3-4 porcje mleka lub produktéw
mlecznych takich jak jogurty, kefiry,
maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktow

Nie zapominaj o ruchu! Z grupy — migso, rYbY> jaja.

Uwzgledniaj tez nasiona roslin

e straczkowych.
o 6. Kazdy posilek powinien zawieraé

warzywa lub owoce.
ARl A 7. Ograniczaj spozycie thuszczow,

w szczegolnosci zwierzecych.

8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy,
stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych
produktow, odstaw solniczke.

10. Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody.

Zrédlo: http://www.izz.waw.pl/images/stories/piramida zdrowego zywienia i srednia 450 x 631.jpg
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Tab. 1. Normy zywieniowe dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym

Wiek Referencyjna Wysokosé BMI (kg/m,)
(rok zycia) masa ciala (kg)

1-3 12 86 16,6

4-6 19 110 15,5

7-9 27 159 15,8

Zr6dto: Opracowanie na podstawie prezentacji pt. Nowe normy Zywienia dzieci w wieku przedszkol-
nym autorstwa J. Charzewskiej i Z. Chojnowskiej, wygtoszonej podczas Ogolnopolskiej Konferencji
nt. ,Zasady prawidlowego zywienia dzieci w przedszkolach”, Warszawa, 2.12.2011.

BADANIA WLASNE

Bodzcem do podjgcia badan byla proba odpowiedzi na pytanie: jakie nawyki zywie-
niowe ujawniaja swobodnie tworzone rysunki dzieci w wieku przedszkolnym i wczes-
noszkolnym. Badania przeprowadzono w roku szkolnym 2012/13, we wrze$niu,
wsrod dzieci uczeszcezajacych do publicznych przedszkoli i szkét podstawowych na
terenie woj. podkarpackiego. Lacznie w badaniu uczestniczyto 234 dzieci w trzech
grupach wiekowych: grupe I tworzyly mtodsze dzieci przedszkolne w przedziale
wieku miedzy 5 a 6 rokiem zycia; grupe II - starsze dzieci przedszkolne w przedziale
wieku miedzy 6 a 7 rokiem zycia i grupe III dzieci szkolne, bedace uczniami klas
pierwszych szkoly podstawowej, w przedziale wieku miedzy 7 a 8 rokiem zycia.

Tab. 2. Wiek badanych

Grupa I Grupa II Grupa III
mlodsza starsza przedszkolna | szkolna - uczniowie
przedszkolna kL. I
Przedzial wieku: 5,1-6,0 6,1-7,0 7,1-8,0
Dziewczynki 44 38 39
Chlopcy 42 34 37
N=86 N=72 N=76
Lacznie: 234

Zrédlo: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.

Badania przeprowadzono metodg ekspresji swobodnej, kierowanej tematem,
ktéry brzmial: ,Narysuj to, co najbardziej lubisz jes¢”. Rysujacym zapewniono swo-
bode w realizacji tematu oraz mozliwo$¢ wyboru dowolnych narzedzi rysunkowych

(kredki otéwkowe, kredki ,,Bambino’, pisaki réznokolorowe, otéwki, kredki woskowe,
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pastele tluste). Badane dzieci mialy nieograniczony dostep do kartek rysunkowych
w formacie A4. Zgromadzono tacznie 264 prace rysunkowe. 32 dzieci wykonato
rysunki po obu stronach kartki. Po wstepnej analizie stwierdzono, ze wszystkie prace
sg graficznie czytelne. Zebrany material badawczy umozliwit ilosciowy i jakosciowy
opis podjetego problemu oraz wysuniecie wnioskéw koncowych.

WYNIKI BADAN

Z analizy ilo$ciowej i jako$ciowej prac rysunkowych badanych dzieci z grupy I (tab.3)
wynika, ze najchetniej spozywaja ze stodyczy - czekolade i batoniki (93,02%). Naj-
czedciej rysowang potrawa migsng bylo udko z kurczaka (70,93%). Pojawity sie tez
parowki (1,16%) oraz szynka (3,44%); Najczesciej rysowanymi owocami byly jabtka
(56,97%), z warzyw — marchewka (51,16%). Ziemniaki pojawily sie w 13 pracach
(15,11%) u 9 dziewczynek i 4 chlopcow. Najchetniej spozywanymi produktami
mlecznymi w tej grupie badawczej okazaly si¢ kakao (38,37%) oraz serek ,,Danonek’
(29,06%). Najchetniej wypijanym napojem — coca-cola (41,86%) i sok (31,39%).
Potrawy kuchni tradycyjnej pojawily si¢ w rysunkach tylko dwoch dziewczynek:
u jednej pierogi (1,16%), u drugiej nalesniki (1,16%); Produkty typu fast food nary-
sowalo co drugie dziecko. Ulubionymi byty kolejno: frytki (93,02%), chipsy (63,93%),
hamburgery (25,58%). Wsréd produktéw piekarniczych najczesciej pojawiat sie
rogalik (41,86%).

>

Tab. 3. ,,Najbardziej lubi¢ jes¢...” — analiza ilosciowa i jako$ciowa rysunkow
dzieci z grupy I
Lp. | Produkty Dz. % Cht. % Lacznie | %
N=44 N=42 N=86

1 Owoce:
- jabtka 34 77,27 |15 35,71 |49 56,97
- wisnie/czere$nie 5 11,36 |1 2,38 |6 6,97
- truskawki 18 40,99 | 15 35,71 | 33 38,37
- maliny 17 38,63 |13 30,95 | 30 34,88
- winogrona 16 36,36 | 17 40,47 | 33 38,37
- banany 25 56,81 | 14 33,33 | 39 45,34
- pomarancze 21 47,72 |11 26,19 | 32 37,20
- $liwki 9 20,45 |4 9,52 13 15,11
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2 | Warzywa:
- marchewka 32 72,72 | 12 28,57 | 44 51,16
- ziemniaki 9 20,45 |4 9,52 |13 15,11

3 | Stodycze i produkty cukiernicze

- lody 38 88,63 |41 97,61 | 79 91,86

- czekolada, batoniki 41 93,18 |39 92,85 | 80 93,02

- lizaki, cukierki 32 72,72 | 41 97,41 |73 84,88

- ciastka /herbatniki/ 23 52,27 |17 40,47 | 40 46,51

- paczki 32 72,72 |12 28,57 | 44 51,16

- torty 9 2045 |4 952 |13 15,11
4 | Produkty miesne:

- udko z kurczaka 28 63,63 | 33 78,57 | 61 70,93

- parowki 1 2,38 |1 1,16

- szynka 4 9,09 4 3,44
5 | Produkty mleczne:

- jogurt owocowy 2 4,54 1 2,38 3 3,48

- serek ,Danonek” 13 29,54 |12 28,57 | 25 29,06

- mleko 9 20,45 |4 9,52 13 15,11

- kakao 16 36,36 |17 40,47 | 33 38,37
6 | Produkty piekarnicze:

- chleb /kanapka 7 15,90 |6 14,28 |13 15,11

- butka 18 40,90 |13 30,95 |21 24,41

- rogalik 21 47,72 | 16 38,09 | 37 43,02
7 | Napoje:

- coca-cola /pepsi 17 38,63 | 19 45,23 | 36 41,86

- soki 16 36,36 | 11 26,19 | 27 31,39
8 | Produkty typu fast-food:

-chipsy 26 59,09 |29 69,04 | 55 63,95

- hot-dogi 4 9,09 8 19,04 | 12 13,95

- hamburgery 8 18,18 | 14 33,33 | 22 25,58

- frytki 41 93,18 | 39 92,85 | 80 93,02
9 | Produkty kuchni tradycyjnej:

- pierogi 1 2,27 1 1,16

- nale$niki 1 2,27 1 1,16

Zrédlo: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.
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Analiza ilo$ciowa i jako$ciowa prac rysunkowych dzieci z grupy II (tab.4) wyka-
zala, Ze podobnie jak dzieci z grupy badawczej I najchetniej spozywaja stodycze.
Na pierwszym miejscu pojawila sie czekolada i batoniki (93,06%). Mniej chetnie,
w przeciwienstwie do grupy I, spozywaja lizaki i cukierki (41,67%). W zadnej pracy
nie pojawit sie tort. Z warzyw wystapily: marchewka (23,61%), ziemniaki (4,16%)
oraz pomidory i ogorki (11,11%). Najczesciej rysowanymi owocami byty, podob-
nie jak w grupie I, jablka (62,51%), pojawity sie cho¢ tylko w kilku pracach: tru-
skawki (4,16%), wisnie/czeresnie (11,11%), maliny (27,78%), winogrona (45,83%),
pomarancze 99,72%), sliwki (4,16%). Wysoka pozycje procentowa uzyskaty banany
(40,28%). Wéréd produktéw miesnych najczesciej rysowanych byta kietbasa z grilla
(62,50%), z produktéw mlecznych - kakao (31,84%) i serek ,,Danonek” (34,72%),
z produktéw piekarniczych - chleb (58,33%). Rogalik (23,61%) pojawil si¢ w co
czwartej pracy. Ulubionymi napojem okazala si¢ coca-cola (50,00%), produktami
typu fast food: chipsy (94,44%) i kolejno: frytki (75,00%), hot-dogi (72,22%), ham-
burgery (58,33%). Wystapily nowe potrawy kuchni tradycyjnej: rosot (5,56%), zupa
pomidorowa (1,39%) oraz pierogi (4,17%) i nales$niki (1,39%). Wraz z rozwojem
poznawczym dziecka zmieniajg si¢ jego upodobania Zywieniowe. Poznaje nowe
smaki i jest pod coraz wigkszym wplywem reklam medialnych, grupy réwiesniczej.
Czesto wybiera produkty sugerujac sie opakowaniem i smakiem.

Tab. 4. ,Najbardziej lubi¢ jes¢...” — analiza ilosciowa i jakosciowa prac
dzieci przedszkolnych z grupy II

Lp. | Produkty Dz. % Cht. % Lacznie | %
N=38 N=34 N=72

1 Owoce:
- jabtka 28 73,68 | 17 50 45 62,51
- wisnie /czeres$nie 5 13,16 |3 8,82 8 11,11
- truskawki 3 7,89 3 4,16
- maliny 12 31,58 |8 23,53 | 20 27,78
- winogrona 16 42,11 | 17 50 33 45,83,
- banany 15 39,47 | 14 41,18 |29 40,28
- pomarancze 3 789 |4 11,76 |7 9,72
- $liwki 2 5,26 1 2,94 3 4,16

2 | Warzywa:
- marchewka 12 31,58 |5 14,71 |17 23,61
- ziemniaki 2 5,26 1 2,94 3 4,16
- pomidory 5 13,16 |3 8,82 8 11,11
- ogorki 5 13,16 |3 8,82 8 11,11
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3 | Stodycze i produkty cukiernicze:
- lody 32 84,21 |28 82,35 | 60 83,33
- czekolada i batoniki 36 94,74 | 31 91,18 | 67 93,06
- lizaki i cukierki 13 34,21 |17 50 30 41,67
- ciastka (herbatniki) 24 63,16 |22 64,71 | 46 63,89
- paczki 7 18,42 |4 11,76 |11 15,27
4 | Produkty migsne:
- udko kurczaka 18 47,37 |23 67,65 | 41 56,94
- kotlet 17 44,74 | 21 61,76 | 38 52,78
- szynka 13 34,21 |18 52,94 |31 43,06
- kietbasa z grilla 19 50 26 76,47 | 45 62,50
5 | Produkty mleczne:
- jogurt owocowy 2 5,26 1 2,94 3 4,17
- serek ,,Danonek” 13 3421 |12 3529 |25 34,72
- mleko 9 23,68 |7 20,59 |16 22,22
kakao 12 31,57 |11 32,35 |23 31,94
6 | Produkty piekarnicze:
- chleb/kanapka 14 36,84 |18 52,94 | 42 58,33
- butka 8 21,05 |13 38,23 |21 29,16
- rogalik 11 2894 |6 17,64 |17 23,61
7 | Napoje:
- coca-cola /pepsi 17 44,74 |19 55,88 | 36 50,00
- woda mineralna 2 5,26 1 294 |3 4,16
- soki 12 31,58 |11 32,35 |23 31,94
8 | Produkty typu fast food:
- chipsy 36 94,74 | 32 94,12 | 68 94,44
- hot-dogi 24 63,16 |28 82,35 | 52 72,22
- hamburgery 18 47,37 | 24 70,59 | 42 58,33
- pizza 2 5,26 3 8,82 5 6,94
- frytki 23 60,52 | 32 94,11 | 54 75,00
9 | Potrawy kuchni tradycyjnej:
- pierogi 2 5,26 1 2,94 4,17
- nale$niki 1 2,63 1 1,39
- zupa pomidorowa 1 2,94 1 1,39
- roso6t 6 15,79 |8 23,53 | 14 19,44
- makaron 3 7,89 1 294 |4 5,56

Zr6dto: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.
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W pracach rysunkowych grupy III pojawialo si¢ znacznie wiecej produktéw
zywieniowych. Najczesciej rysowanymi owocami, podobnie jak w grupie 1111, byty
jabtka (55,26%). Zwraca uwage wysoki procent rysowanych winogron (43,42%)
i §liwek (44,74%). Badania prowadzono jesienig, wowczas gdy sa one powszechnie
dostepne i tanie. Rysunki wzbogacily si¢ 0 nowe warzywa, tj.: kapuste (1,32%), kala-
fiory (2,63%) i brokuly (1,32%). Zwracaja uwage stodycze i produkty cukiernicze.
Pojawiaja si¢ one niemalze w kazdej pracy rysunkowej. Najczesciej rysowane byty
lody (88,16%) i kolejno: drozdzéwki (76,31) — prawdopodobnie chetnie spozywane
jako drugie $niadanie podczas przerwy szkolnej; ciastka (69,74%). Produkty miesne
reprezentowaly w tej grupie badawczej udka z kurczaka (53,95%). Ulubionym pro-
duktem mlecznym okazalo si¢ kakao (35,53%), napojami - coca-cola (93,42%).
Prawie w kazdej pracy wystepowaly produkty typu fast-food. Najwiecej byto chipsow
(92,11%), frytek (84,21%), hamburgeréow (81,58%) i hot-dogow (78,95%). Z potraw
kuchni tradycyjnej pojedynczo pojawialy sie: rosét (1,32%), zupa pomidorowa
(2,63%), pierogi (1,32%), nalesniki (1,32%), placki ziemniaczane (1,32%), jajecznica
(1,32%), ryby (1,32%), makaron z miesem (1,32%), ryz z owocami (1,32%).

Tab. 5. ,Najbardziej lubig jes¢...” — analiza ilosciowa i jako$ciowa rysunkow dzieci
z grupy III
Lp. | Produkty Dz. % Cht. % Lacznie | %
N=39 N=37 N=76
1 Owoce:
- jabtka 28 71,79 | 14 37,84 | 42 55,26
- wisnie/czere$nie 1 2,56 1 1,31
- truskawki 1 2,56 1 2,70 2 2,63
- maliny 2 5,12 1 2,70 3 3,94
- winogrona 16 41,03 |17 45,95 | 33 43,42
- banany 15 38,46 |14 37,84 | 29 38,16
- pomarancze 3 7,60 4 10,81 |7 9,21
- $liwki 18 46,15 | 16 43,24 | 34 44,74
2 | Warzywa:
- marchewka 3 7,69 3 3,95
- kapusta 1 2,70 1 1,32
- ogdrek 4 10,25 |1 2,70 5 6,58
- kalafior 2 5,13 2 2,63
- brokuty 1 2,56 1 1,32
- pomidor 3 7,69 2 5,41 5 6,58
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3 | Stodycze i produkty cukiernicze:

- lody 36 92,31 |31 83,78 | 67 88,16

- czekolada/batoniki 26 66,67 |21 56,76 | 47 61,84

- cukierki/lizaki 11 28,21 |7 18,92 |18 23,68

- ciastka/herbatniki 26 66,67 |27 72,97 | 53 69,74

- drozdzowki 27 69,23 | 31 83,78 | 58 76,31
4 | Produkty migsne:

- udko kurczaka 18 46,15 |23 62,16 |41 53,95

- kotlet 17 43,59 |21 56,76 | 38 50

- szynka 3 7,69 |2 541 |5 6,58

- kielbasa 1 2,70 1 1,32

- paréwki 1 2,70 1 1,32
5 | Produkty mleczne:

- jogurt owocowy 2 513 1 2,70 3 3,95

- serek ,,Danonek” 8 20,51 |4 10,81 |12 15,78

- ser z0Mty 6 15,38 |8 21,62 | 14 18,42

- kefir 1 2,56 1,32

- mleko 4 10,26 |3 8,11 7 9,21

- kakao 15 38,46 |12 32,43 | 27 35,53
6 | Produkty piekarnicze:

- chleb/kanapka 7 17,95 |5 13,51 |12 15,79

- butka 15 38,46 |12 32,43 | 27 35,53

- drozdzéwka 28 71,79 |25 67,56 | 53 69,73
7 | Napoje:

- coca-cola /pepsi 37 94,87 | 34 91,89 | 71 93,42

- woda mineralna 2 513 |4 10,81 |6 7,89

- soki 12 30,77 |11 29,73 | 23 30,26
8 | Produkty typu fast food:

- chipsy 34 87,18 | 36 97,30 | 70 92,11

- hot-dogi 31 79,49 |29 78,38 | 60 78,95

- hamburgery 28 34 91,89 | 62 81,58

- frytki 31 79,49 |33 89,18 | 64 84,21

- pizza 16 41,03 |18 48,65 | 34 42,11
9 | Potrawy kuchni tradycyjne;j:

- pierogi 1 2,56 1 1,32
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- nale$niki 1 2,56 1 1,32
-zupa pomidorowa 1 2,56 1 2,70 2 2,63
- barszcz 1 2,56 1,32
- 10861 1 2,56 1 2,70 2 2,63
- placki ziemniaczane 1 2,70 1 1,32
- jajecznica 1 2,56 1 1,32
- ryby 1 2,70 1 1,32
- makaron z migsem 1 2,70 1,32
- makaron z sokiem 1 2,56 1 1,32
- r'yz z owocami 1 2,56 1 1,32

Zrédlo: Opracowanie na podstawie wynikow badan wlasnych.

DYSKUSJA WYNIKOW

Analiza prac rysunkowych dzieci obejmowata ocen¢ preferencji zywieniowych
w zakresie produktéw spozywczych i potraw. Wyniki badan wskazujg na brak swia-
domego ksztaltowania nawykow zywieniowych u badanych dzieci. Wykazano, ze nie
wybierajg one pelnowartosciowych produktow spozywczych i potraw, ale w wigkszo-
$ci przypadkow siegaja po niewskazang i niedostosowang do wieku zywnos¢. Naj-
wigkszy odsetek badanych dzieci najchetniej spozywalby stodycze (100%) i kolejno
chipsy (94,44%) oraz pitby napoje stodzone (93, 42%) (tab. 8). W grupie I najwiek-
szy odsetek badanych dzieci najchetniej spozywalby tradycyjnie: stodycze(100%),
i kolejno mieso (udko z kurczaka) (70,93%) oraz chipsy (63,955). Jedynie 29%
konsumowaloby chetnie serek ,,Danonek”. Dziewczynki czesciej wybieraja owoce
anizeli chlopcy (tab.5). W grupie II preferencje Zywieniowe prezentujg si¢ podobne,
jak w grupie I. Do najchetniej spozywanych produktéw i potraw w tej grupie nale-
zaly: chipsy (94,44%), stodycze (93,06%) oraz hot-dogi. Prawie trzykrotnie czgsciej
pojawity si¢ owoce (62,51%) i migso (62,51%). Wysoki odsetek badanych wskazat
na napoje stodzone (50,01%) i hamburgery (58,34%). W grupie tej wystapita nowa
potrawa — pizza (19,44%). Wzrést odsetek badanych spozywajacych chetnie serek
»Danonek” (34,72%) (tab. 7). W grupie III wysoki odsetek preferencji zywieniowych
uzyskaly napoje stodzone (93, 42%), chipsy (92,11%) oraz stodycze (88,16%).
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Tab. 6. ,Najbardziej lubie jes¢...” - ranking preferencji Zywieniowych dzieci z grupy I

Lp. Dz. Chl.
Produkty i potrawy N=44 | % N=42 | % N=86 | %
1 Owoce/jablka 34 77,27 |15 35,71 |49 56,97
Warzywa/marchewka 32 72,72 |12 28,57 |44 51,16
3 | Stodycze i produkty cukiernicze/ 41 93,18 | 39 92,85 | 80 93,02
czekolada 1 batoniki
4 | Produkty migsne/udko z kurczaka 28 63,63 |33 78,57 | 61 70,93
5 | Produkty mleczne/ kakao 16 36,36 | 17 40,47 |33 38,37
6 Produkty piekarnicze/rogalik 21 47,72 | 16 38,09 |37 43,02
7 | Napoje /coca-cola/pepsi 17 38,63 |19 45,23 | 36 41,86
8 | Produkty typu fast food/frytki 41 93,18 |39 92,85 | 80 93,02
9 | Produkty kuchni tradycyjnej/ 1 2,27 1 1,16
pierogi/nale$niki

Zr6dto: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.

Najwyzszy poziom w rankingu preferencji zywieniowych w grupie I uzyskaly:
stodycze i produkty cukiernicze (93,02%), produkty typu fast food (93,02%) oraz
produkty miesne (70,93%) (tab. 6).

Tab. 7. ,,Najbardziej lubie jes¢...” - ranking preferencji zywieniowych dzieci z grupy II

Produkty i potrawy Dz. Cht. %
N=38 | % N=34 | % N=72
1 Owoce/jablka 28 73,68 | 17 50,00 |45 62,51
Warzywa/marchewka 12 31,58 |5 14,71 |17 23,61
3 | Stodycze i produkty cukiernicze/ 36 94,74 | 31 91,18 | 67 93,06
czekolada i batoniki
4 Produkty migsne/ kietbasa z grilla 19 50,00 |26 76,47 | 45 62,51
5 | Produkty mleczne/serek ,,Danonek” | 13 34,21 |12 3529 |25 34,72
6 Produkty piekarnicze/chleb/kanapka | 14 36,84 |18 52,94 | 42 58,33
7 | Napoje /coca-cola/pepsi 17 44,74 | 19 55,88 | 36 50,01
8 | Produkty typu fast food/chipsy 36 94,74 | 32 94,12 | 68 94,44
9 | Potrawy kuchni tradycyjnej/makaron | 3 789 |1 2,94 |4 5,56

Zrodlo: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.
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Najwyzszy poziom w rankingu preferencji zywieniowych w grupie II uzyskaly:
produkty typu fast food (94,44%), stodycze i produkty cukiernicze (93,06%) oraz
réwnolegle produkty migsne (62,51%) i owoce (62,51%) (tab.7).

Tab. 8. ,,Najbardziej lubie jes¢..” - ranking preferencji zywieniowych dzieci z grupy III

Produkty i potrawy Dz. % Cht. %
N=39 N=37 N=76 | %

1 | Owoce/jablka 28 71,79 |14 37,84 | 42 55,26
2 | Warzywa/

pomidor 3 7,69 2 5,41 5 6,68

ogorek 4 10,25 |1 2,70 5 6,58
3 Stodycze i produkty cukiernicze/ 36 92,31 | 31 83,78 | 67 88,16

lody
4 Produkty miesne/udko z kurczaka 18 46,15 | 23 62,16 |41 53,95
5 Produkty mleczne/kakao 15 38,46 |12 32,43 |27 35,53
6 | Produkty piekarnicze/rogalik 28 71,79 | 25 67,56 | 53 69,73
7 | Napoje /coca-cola/pepsi 37 94,87 | 34 91,89 |71 93,42
8 | Produkty typu fast food/chipsy 34 36 70 92,11
9 | Produkty kuchni tradycyjnej/

zupa pomidorowa 1 2,56 1 2,70 2 2,63

rosot 1 2,56 1 2,70 2 2,63

Zrédlo: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.

Najwyzszy poziom w rankingu preferencji zywieniowych w grupie III uzyskaty
produkty zywieniowe: napoje (93,42%), produkty typu fast food (93,42%), stodycze
i produkty cukiernicze (88,16%). Ranking preferencji zywieniowych, podobnie jak
w grupach i II, ujawnia nieprawidtowe nawyki zywieniowe wynikajace prawdopo-
dobnie z mozliwo$ci samodzielnych, niekontrolowanych w petni wyboréw. Dzieci
w wieku wczesnoszkolnym z reguly wybieraja potrawy stodkie, bogatokaloryczne
o niskiej wartoéci odzywczej (tab.8).

Najwyzszy poziom w rankingu preferencji zywieniowych w grupie I uzyskaty
stodycze (93,18%) i frytki (93,18%), w grupie II — chipsy (94,44%) a w grupie III -
coca-cola (93,42%).

W wynikach badan zwracaja uwage niskie poziomy w rankingu preferencji zywie-
niowych produktéw mlecznych, warzyw i owocéw (tab. 3-5). Budzi niepokdj zbyt
mate spozycie mleka i produktéw mlecznych, warzyw i owocow, a nadmiar stodyczy,
tluszczow i cukru. Wysokie pozycje w rankingu preferencji zywieniowych ciastek,
batonikéw, cukierkdw sa prawdopodobnie efektem czestego podawania ich na
podwieczorek lub jako dodatek do obiadu w przedszkolach i §wietlicach szkolnych.
Drozdzéwki, kisiele, herbatniki, itd. sa produktami o niskiej wartosci odzyweczej.
Niski odsetek rankingowych preferencji uzyskaty ryby i jaja. Prawdopodobnie sg



178 MARTA UBERMAN

rzadko spozywane przez badane dzieci. Produkty miesne, ryby, jaja powinny znalez¢
sie w codziennym ich Zywieniu. Sg Zrédlem pelnowartosciowego biatka, witamin

z grupy B, A, D, E, K oraz zelaza, cynku, jodu. W codziennej diecie wazne jest spo-
zycie odpowiedniej ilosci ptynéw. Analiza prac rysunkowych ujawnila, zZe badane

dzieci preferuja napoje stodzone i najczesciej gazowane (coca-cola, pepsi, soki, i in.).
Jest to sygnal informujacy, ze powinno im si¢ ograniczy¢ dostepnosc¢ do tego rodzaju

napojow, jednoczesnie zachecajac je do picia wody mineralnej lub zZrédlanej. Budza
niepokdj wysokie pozycje rankingowe preferencji zywieniowych potraw typu fast
food (frytki, hot-dogi, hamburgery, chipsy, itp.), wyrobow ciastkarskich (paczki,
torty), pieczywa cukierniczego (rogaliki, ciastka), czekolady, batonikéw. Wszystkie

te produkty zawierajg utwardzone ttuszcze roslinne bedace zrédlem izomerdw trans

kwasow tluszczowych, ktérych powinno si¢ unikac przy zywieniu dzieci szczegélnie

w wieku przedszkolnym. Niski odsetek wskazan rysunkowych uzyskaly warzywa

i owoce. Mozna przypuszczaé, ze badane dzieci spozywaja zbyt male ilosci waznych

dla ich rozwoju sktadnikéw pokarmowych (m. in. wapnia, zelaza, jodu, potasu,
cynku oraz witamin D, C, z grupy B czy PP), a zbyt duze produktéw zawierajacych

nienasycone kwasy tluszczowe, sacharozy oraz sod.

Tab. 9. ,Najbardziej lubi¢ jes¢...” — ranking preferencji zywieniowych dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym

Lp. | Produkty i potrawy | Grupal Grupa II Grupa III
mlodsza starsza przedszkolna | szkolna uczniowie
przedszkolna kL. T
1 | Owoce jablka jablka jablka
2 | Warzywa marchewka marchewka ogorek, pomidor
3 | Stodycze i wyroby czekolada i batoniki | czekolada i batoniki | lody
cukiernicze
4 | Produkty migsne udko z kurczaka kielbasa z grilla udko kurczaka
5 | Produkty mleczne kakao serek ,Danonek” kakao
6 | Produkty rogalik chleb/kanapka drozdzowka
piekarnicze
7 | Napoje coca-cola/pepsi coca-cola/pepsi coca-cola/pepsi
8 | Produkty typu fast frytki chipsy chipsy
food
9 | Potrawy kuchni pierogi makaron zupa pomidorowa
tradycyjnej nale$niki rosot

Zr6dto: Opracowanie na podstawie wynikéw badan wiasnych.

Trwajace przez dluzszy czas bledy zywieniowe moga okaza¢ si¢ niekorzystne
ze wzgledéw zdrowotnych. U dzieci w wieku przedszkolnym ksztaltuja sie pro-
cesy metaboliczne, dlatego wazne jest, aby ksztaltowanie prawidiowych nawykow
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zywieniowych rozpoczaé jak najszybciej. W profilaktyce nadwagi i otytosci istotnym
elementem jest regularne spozywanie positkow, prawidtowo zbilansowana i zrdz-
nicowana dieta. Dzieci uczgszczajace do przedszkola spozywaja positki regularnie,
dzieci w wieku szkolnym juz nie zawsze. Regularne odzywianie si¢ normuje procesy
metaboliczne i pozwala na utrzymanie na odpowiednim poziomie glukozy we krwi,
a to z kolei warunkuje dobre samopoczucie.

ZAKONCZENIE

Stwierdza sie, ze:

1. Prace rysunkowe badanych dzieci ujawniajg wiele bledow zywieniowych.

2. Konieczna jest $cista wspolpraca rodzicéw i nauczycieli w ksztaltowaniu
prawidlowych nawykoéw zywieniowych u dzieci.

Zdrowe dziecko to zdrowy dorosty. Zapobieganie otylosci i wszystkim jej kon-
sekwencjom nie przyniesie oczekiwanego rezultatu, jesli nie uda si¢ uswiadomic
rodzicom, opiekunom i nauczycielom, ze:

1. Prawidlowy sposéb zZywienia dzieci (rozumiany jako dostarczanie energii

i sktadnikow pokarmowych w ilo$ci pokrywajacej ich zapotrzebowanie)
jest jednym z podstawowych elementéw warunkujacych ich prawidtowy
rozwdj umystowy i fizyczny.

2. Powinnoscia dorostych jest wdrazanie dzieci do spozywania regularnych
positkow, réznorodnych produktéw i potraw o zréznicowanej zawartosci
sktadnikow odzywczych.

3. Prawidlowe nawyki zywieniowe powinno ksztaltowa¢ si¢ zgodnie z Pira-
mida Zdrowego Zywienia opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia
(schemat 1).
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DIETARY HABITS IN PRE-SCHOOL AND EARLY SCHOOL CHILDREN’S
SPONTANEOUS DRAWINGS

Abstract: Obesity is a problem which also affects children. It probably results from parents’ dietary
conformism. Children’s plumpness is one of the disasters of contemporary civilization. It is most
frequently a result of excessive consumption of fast foods, sweets and sweetened drinks. Obese children
show lover immunity to diseases, they are less physically active and more susceptible to civilization
diseases, such as diabetes, hypertension or atherosclerosis. It is therefore essential to start shaping
appropriate dietary habits as early as at pre-school age.

Key words: dietary habits, child, drawing, nutritional prophylaxis.





