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STRESZCZENIE

Wstep i cel. Spozywanie prawidtowo zbilansowanego $niada-
nia warunkuje prawidtowy wzrost i rozwoj dzieci w wieku szkol-
nym. Celem pracy byty: jako$ciowa ocena pierwszego i drugiego
$niadania uczniéw szkot podstawowych, wskazanie najczesciej
popetnianych btedow w zakresie komponowania tych positkow,
a takze wskazanie preferencji odno$nie asortymentu sklepiku
szkolnego.

Materiat i metody. Badanie przeprowadzono w dwdch celowo
wybranych warszawskich szkotach podstawowych. Objeto nim
174 dzieci (10-13 lat). Wykorzystano kwestionariusz ankiety za-
wierajacy pytania dotyczace zwyczajow zwigzanych ze spozywa-
niem pierwszych i drugich $niadan oraz opisy tych positkéw spo-
zytych w dniu badania. Analizy otrzymanych wynikéw dokonano
za pomocg programu Excel z wykorzystaniem metod statystyki
opisowe;.

Wyniki i wnioski. Zwyczajowo pierwsze $niadanie jadato 75,9%
uczniow, natomiast drugie — 66,4%. Najczesciej wystepujacymi
btedami w zakresie komponowania tych positkéw sg niewy-
starczajaca czestotliwo$¢ wystgpowania warzyw, owocow i od-
powiednich napojéw oraz wigczanie produktéw cukierniczych
i stodyczy do drugiego $niadania. Stwierdzono takze niekorzystne
pod wzgledem zdrowotnym preferencje dotyczace wyboru pro-
duktow w sklepiku szkolnym. W celu zapobiegania konsekwen-
cjom nieprawidtowego sposobu zywienia konieczne jest prowa-
dzenie statej edukacji zywieniowej dzieci i ich rodzicow oraz 0sob
odpowiedzialnych za asortyment sklepikéw szkolnych.

StOWA KLUCZOWE: pierwsze $niadanie, drugie $niadanie, dzieci
w wieku szkolnym.

Wprowadzenie

W okresie rozwojowym nalezy dbaé o prawidtowo zbi-
lansowang diete i ksztattowanie prawidtowych nawykéw
zywieniowych. Racjonalna dieta dzieci w wieku szkol-
nym jest warunkiem prawidtowego rozwoju fizycznego
i psychicznego oraz moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju
choréb dietozaleznych w latach p6zniejszych [1].
Jednym z warunk6éw racjonalnego zywienia dzieci
w wieku szkolnym jest prawidtowo zaplanowany jadto-
spis uwzgledniajgcy zaréwno odpowiednig ilosé, jak
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ABSTRACT

Introduction and aim. Eating a correctly balanced breakfast af-
fects the growth and proper development of schoolchildren. The
aim of this study was to assess the quality of schoolchildren’s
breakfasts and second breakfasts, to point to the most common
mistakes in composing these meals and to indicate some prefer-
ences regarding the assortment of goods available in the school
shop.

Material and methods. The survey was conducted in two pur-
posively chosen elementary schools in Warsaw. 174 children,
aged 10-13, participated. A survey questionnaire was employed,
including questions pertaining to breakfast and second breakfast
habits, as well as a record of the contents of breakfast and sec-
ond breakfast on the day of the survey.

Results and conclusion. The analysis of obtained data was
performed with the help of the Excel software, using descriptive
statistical methods. 75.9% of the students customarily ate break-
fast, 66.4% of students ate second breakfast. The most common
mistakes in the composition of those meals were: an insufficient
frequency of eating vegetables, fruit and suitable beverages and
the inclusion of confectionery and sweets in second breakfast.
Additionally, the preferences regarding the school shop’s assort-
ment of goods were found to be inexpedient in terms of health
effects. In order to prevent the consequences of inappropriate
dietary habits, it is essential to continually educate children and
their parents, as well as the persons responsible for the school
shops’ assortment of goods, on correct nutritional habits.

KEYWORDS: breakfast, second breakfast, schoolchildren.

i jako$¢ positkdw. Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow,
sposréd ktérych szczegdlne znaczenie majg pierwsze
i drugie $niadanie. Sniadanie to pierwszy i najwazniej-
szy positek spozywany w ciggu dnia. Powinno zosta¢
zjedzone w domu, w ciggu pierwszych godzin po prze-
budzeniu, aby pobudzi¢ metabolizm i przygotowac or-
ganizm do prawidtowego funkcjonowania w ciggu dnia,
a takze zabezpieczyé przed wahaniami stezenia glu-
kozy we krwi. Pierwsze $niadanie musi by¢ positkiem
petnowarto$ciowym, tzn. zawiera¢ w swoim sktadzie
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wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowied-
nich proporcjach i dostarcza¢ okoto 25% energii [2].

Podstawe $niadania powinny stanowi¢ petnoziarni-
ste produkty zbozowe, np. w postaci pieczywa lub ptat-
kéw $niadaniowych. Jako dodatek do pieczywa zaleca
sie podawanie chudej wedliny, sera twarogowego lub
pasty: jajecznej, rybnej lub warzywnej. W pierwszym
$niadaniu powinien znalez¢ sig produkt mleczny — mle-
ko, jogurt, np. w postaci zupy mlecznej, kaszki na mle-
ku lub napoju mlecznego, np. kakao, bawarka. Nieod-
tacznym elementem $niadania sg warzywa lub owoce.
Moze to by¢: pomidor, ogérek lub rzodkiewka, jako do-
datek do pieczywa, lub maliny, banany, jako dodatek do
zupy mlecznej. Bardzo wazne jest, aby dziecko wypito
napoj, np. mleko lub herbate, do pierwszego $niadania.
Po uptywie 3—-4 godzin dziecko powinno spozy¢ drugie
$niadanie. Positek ten powinien by¢ zjedzony w szkole.
Udowodniono, ze dzieci spozywajgce positek podczas
pobytu w szkole lepiej niz ich rowiesnicy opuszczajacy
drugie $niadania radzg sobie z zadaniami pamieciowy-
mi lub wymagajgcymi skupienia. Zgodnie z zasadami
racjonalnego zywienia drugie $niadanie powinno reali-
zowa¢ 5-10% dziennej wartosci energetycznej diety
i zawiera¢ urozmaicone produkty, m.in. kanapke z we-
dling, serem lub jajem, warzywo, owoc i nap6j, najlepiej
mleko lub mleczny nap6j fermentowany, herbate owo-
cowg lub wode mineralng. Wypijanie odpowiedniego
napoju jest wazne ze wzgledu na koniecznos¢ uzu-
petniania strat wody z organizmu. W przypadku mfod-
szych dzieci nawet niewielkie odwodnienie skutkuje po-
wstawaniem uczucie zmeczenia, znuzenia oraz gorszg
koncentracjg. Dzieci w wieku szkolnym w czasie pobytu
w szkole powinny wypija¢ minimum mniej wigcej p6t litra
ptynéw; w czasie upatéw zapotrzebowanie organizmu
znaczgco wzrasta [2].

Regularne spozywanie positkow powoduje, ze or-
ganizm przyzwyczaja sie do ciggtego dostarczania
odpowiedniej dawki energii i sktadnikéw odzywczych
i potrafi nimi racjonalnie gospodarowaé. Spozywanie
positkbw nie rzadziej niz co 3—4 godziny powoduije, ze
organizm nie musi nastawiac si¢ na dtuzsze okresy gto-
du i nadmiernie gromadzi¢ zapaséw. Brak regularnosci
w spozywaniu positkow wyzwala momenty gtodu, ktére
zwigkszajg apetyt na stodkie i ttuste potrawy, co moze
prowadzi¢ do dodatniego bilansu energetycznego,
aw jego nastepstwie do odktadania sie nadmiaru tkanki
ttuszczowej i powstawania nadwagi lub otytosci [3].

Uczniowie, ktorzy nie przynosza do szkoty drugich
$niadan, powinni mie¢ mozliwos¢ zakupienia zdrowych
produktow spozywczych w szkolnym sklepiku. Asorty-
ment sklepikow szkolnych powinien stwarza¢ uczniom
sposobno$¢ kupienia produktow spozywczych o wy-
sokiej gestosci odzywczej, tzn. dostarczajgcych pro-
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porcjonalng w stosunku do warto$ci energetycznej ilos¢
sktadnikow odzywczych. W ofercie sklepikéw powinny
znalez¢ sie produkty mleczne, owoce, petnoziarniste
produkty zbozowe, niestodzone soki owocowo-warzyw-
ne, produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu i cukru.
Wymienione artykuty powinny zastapi¢ obecne dotych-
czas w wielu szkotach produkty wysokoprzetworzone,
stodycze, stone przekaski, stodzone soki i napoje gazo-
wane [4]. Prawidtowo zaopatrzony sklepik szkolny moze
stac¢ sie waznym miejscem edukacji zywieniowej dzieci.

Promowanie zasad zdrowego zywienia poprzez
popularyzacje wiedzy na temat znaczenia regularnego
spozywania $niadan oraz umozliwianie dokonywania
dobrych wyboréw zywieniowych podczas zakupow
w sklepiku szkolnym powinny stanowi¢ wspoéiny cel
rodzicéw, nauczycieli i dyrektoréw szkét na drodze
ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych
dzieci.

Cel pracy

Celem pracy byty: jakoSciowa ocena pierwszego i dru-
giego $niadania ucznidéw szké6t podstawowych, wskaza-
nie najczesciej popetnianych btedéw w zakresie kom-
ponowania tych positkow, a takze wskazanie preferenciji
ucznidow odno$nie asortymentu sklepiku szkolnego.

Materiat i metody

Badanie zostato przeprowadzone w dwéch celowo
wybranych warszawskich szkotach podstawowych za
zgodg dyrektorow oraz rodzicow/opiekundéw dzieci.
Badaniem objeto 174 dzieci w wieku od 10 do 13 lat,
uczniéw klas 4-6. Narzedziem badawczym byt kwestio-
nariusz ankiety zawierajacy pytania dotyczgce zwycza-
jow zwigzanych ze spozywaniem pierwszych i drugich
$niadan oraz produktow wybieranych podczas zakupéw
w sklepiku szkolnym; wykorzystano tez opis tych po-
sitkbw spozytych w dniu badania. Analizy otrzyma-
nych wynikéw dokonano za pomocg programu Excel
z wykorzystaniem metod statystyki opisowej.

Wyniki

W badaniu udziat wzieto 174 dzieci, w tym 97 dziewczy-
nek (56%) oraz 77 chtopcow (44%) w wieku 10-13 lat.
W dniu, w ktérym przeprowadzono badanie, prawie 15%
uczniébw przyznato, ze przed przyjsciem do szkoty nic
nie jadto ani nie pito. Za gtéwng przyczyne tego stanu
rzeczy dzieci podawaty brak czasu oraz brak apetytu
(odpowiednio 48% i 20% wskazan). W odpowiedzi na
pytanie o zwyczajowe spozywanie pierwszego $niada-
nia 75,9% uczniow deklarowato codzienne jadanie tego
positku, 10,9% — 3—4 razy w tygodniu, 8% — 1-2 razy
w tygodniu, natomiast 5,2% stwierdzito, ze nigdy nie
jada pierwszego $niadania.



Analiza jakosciowa $niadaniowych jadtospisow wy-
kazata, ze w sktad zjadanego w domu pierwszego $nia-
dania najczes$ciej wchodzity ptatki zbozowe z mlekiem
(43% wskazan) lub kanapka z wedling lub z6ttym serem
(86,2% wskazan). Najczesciej wybieranym napojem
byta herbata (56,4% wskazan). Napoje takie jak mleko,
kakao czy sok wskazato odpowiednio 11,4%, 8,1% oraz
6,7% uczniéw. Prawie 7% ankietowanych nie pito do
pierwszego $niadania zadnego napoju.

Spozycie drugiego $niadania w dniu badania za-
deklarowato 84% uczniéw. Dzieci, ktére w tym dniu
nie jadty drugiego $niadania, za powody podawa-
ty nastepujace przyczyny: ,jem obiad w szkole”
(25% wskazan), ,jem obiad w domu zaraz po przyj-
8ciu ze szkoty” (25% wskazan), ,nie jestem gtod-
ny(@)” (25% wskazan), ,jadtem(am) duze $niadanie
w domu” (18% wskazan), ,szkoda czasu na jedzenie na
przerwie” (7% wskazan). W pytaniu o zwyczajowe ja-
danie drugiego $niadania w szkole zdecydowana wigk-
szo$¢ deklarowata codzienne przynoszenie do szkoty
jedzenia z domu (66,4% wskazan). Przynajmniej raz
w tygodniu przynoszenie z domu drugiego $niadania
deklarowato 23,3% ucznidw, natomiast rzadziej niz raz
w tygodniu lub nigdy — 9,6% ankietowanych.

W sktad przynoszonego z domu drugiego $niadania
wchodzity najczesciej kanapki (92,1% wskazan). Warzy-
wa, jako sktadnik kanapek lub dodatkowy element drugie-
go $niadania, obecne byty w positkach 15,7% uczniéw.
Prawie co piaty uczen (17,8% wskazan) przynosit z domu
owoce. Zblizony odsetek dzieci dostawat na drugie $nia-
danie stodycze (batony, wafelki, ciastka) (18,5% wskazan).
Ponad potowa ankietowanych dzieci (53,4% wskazan) de-
klarowata przynoszenie do szkoty napojow, potowa z nich
przynosita wode, a pozostate — napoje stodzone.

Ponad potowa dzieci biorgcych udziat w badaniu
przyznata, ze otrzymuje od rodzicOw pienigdze na za-
kup jedzenia w szkole i robi zakupy w sklepiku szkolnym
(65% wskazan). Srednia kwota pieniedzy otrzymywana
przez dzieci wynosita 4 zt 70 gr na dzien. Do najczesciej
wybieranych przez nie produktéow nalezaty drozdzéw-
ki/paczki (44,2% wskazan), stodycze (43,2% wskazan)
i stone przekaski (15,8% wskazarn). Ponadto wykazano,
ze 60% dzieci przynoszacych drugie $niadanie z domu
dodatkowo kupowato produkty dostepne w sklepiku
szkolnym, a 93% sposrod nich deklarowato, ze zjada
zarbwno przyniesione $niadanie, jak i przekaski ze skle-
piku.

Analiza zadowolenia dzieci z asortymentu sklepi-
ku szkolnego wykazata, ze 72% uczniéw odczuwato
w nim pewne braki. Produkty, o ktére dzieci chciatyby
poszerzy¢ jego asortyment, to przede wszystkim owo-
ce (52,4% wskazan), kanapki (40% wskazan), ciepte na-
poje (36,2% wskazan).

Dyskusja

Zdrowie i dobre samopoczucie uczniébw sg jednymi
z warunkéw skutecznej edukacji. Dobremu samo-
poczuciu, otwarto$ci na nauke i gotowosci do pracy
ucznidw sprzyja zaspokojenie podstawowych potrzeb
fizjologicznych. Jedng z tych potrzeb sg zdrowe i regu-
larne positki, w tym pierwsze $niadanie i drugie $nia-
danie [2].

Pierwsze $niadanie jest najwazniejszym positkiem
po dtugiej przewie nocnej, podczas ktérej dochodzi
do obnizenia stezenia glukozy we krwi, a brak positku
moze ten stan pogtebi¢. Uczniowie, ktérzy przychodzg
do szkoty na czczo, zwykle nie majg mozliwosci zjedze-
nia pierwszego $niadania przed zajeciami i sg gtodni
€O najmniej w czasie pierwszych lekcji. Z przeprowa-
dzonego badania wynika, ze okoto 15% ankietowanych
uczniébw nie zjadato pierwszego $niadania w dniu ba-
dania przed wyj$ciem do szkoty. Podobne wyniki w ba-
daniach dotyczacych spozywania $niadan przez dzieci
w szkotach podstawowych otrzymali takze Hamutka
i wsp. oraz Czeczelewski [5, 6]. Analogiczne zjawisko
opisali Rampersaud i wsp., ktérzy na podstawie prze-
gladu 47 amerykanskich badan stwierdzili, ze $rednio
12% dzieci w wieku 8-10 lat i 20% dzieci w wieku 11-14
lat omija pierwszy positek, jakim jest $niadanie [7]. Fakt
ten jest bardzo niepokojgcy, poniewaz wiadomo, ze
konsekwencjg niezjedzenia pierwszego positku w domu
sa trudnosci w prawidtowym zapamietywaniu informacji
i zdobywaniu wiedzy. To z kolei moze przektada¢ sie na
pogorszenie wynikéw w nauce dziecka[6, 8, 9]. Istniejace
badania dowodzg, ze spozywanie przez uczniéw pierw-
szego $niadania poprawiaich mozliwo$ci poznawcze od-
noszgce sie do pamieci oraz koreluje dodatnio z wysoka
frekwencja dziecka podczas zaje¢ w szkole; poprawiajg
sie tez jego stopnie ze sprawdzianoéw [7]. Z badan Gtow-
nego Urzedu Statystycznego wynika, ze co szesnaste
dziecko nie potrafi skupi¢ uwagi podczas zaje¢ w szkole,
a gtébwna przyczyna tego stanu jest fakt, ze nie zjadto ono
positku przed przyjsciem do szkoty lub w szkole [10].

Przeprowadzona w badaniu wtasnym jakoSciowa
analiza pierwszego $niadania wykazata, ze nie spetnia-
to ono w petni kryteriow positku petnowarto$ciowego.
Dzieci najczesciej spozywaty ptatki zbozowe z mlekiem
oraz kanapki z wedling lub z6ttym serem, brakowato
natomiast warzyw i owocow, ktdére powinny by¢ nie-
odzownym elementem tego positku. Ptatki zbozowe
oraz pieczywo dostarczajg weglowodanéw ztozonych
niezbednych dla prawidtowej pracy mézgu i kombrek
mie$niowych. Zaleca sig, by ze wzgledu na wiekszg za-
wartos¢ btonnika pokarmowego, witamin i sktadnikow
mineralnych spozywane byty produkty petnoziarniste.
Ser z6tty, cho€ jest bogatym zrédtem biatka i wapnia
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(sktadniki wazne w procesie intensywnego wzrostu or-
ganizmu dziecka), dostarcza jednocze$nie duzych ilosci
nasyconych kwasow ttuszczowych, cholesterolu oraz
sodu, nie powinien zatem by¢ spozywany w nadmiarze.
Dla zapewnienia odpowiedniej podazy wapnia wskaza-
ne bytoby wtgczenie do positku mleka lub mlecznych
napojow fermentowanych, najlepiej naturalnych, tzn.
bez dodatku cukru [2]. Brak warzyw i owocdw w $nia-
daniu utrwala, charakterystyczne dla populacji polskiej,
niekorzystne zwyczaje zywieniowe zwigzane z niskim
spozyciem tych grup produktéw. Odwrécenie tego nie-
korzystnego trendu bytoby mozliwe, gdyby dzieci juz od
najmtodszych lat zacheca¢ do ich spozywania.
Wszyscy uczniowie przebywajgcy w szkole do 6
godzin powinni zjada¢ w tym czasie co najmniej jeden
positek, tj. drugie $niadanie. W badaniu wtasnym wyka-
zano, ze positek ten — byty to najczesSciej przynoszone
z domu kanapki — spozywata zdecydowana wigkszos¢
dzieci. Analogicznie jak w przypadku pierwszego $nia-
dania dodatek warzyw oraz spozycie owocéw nie byty
zjawiskiem powszechnym. CzeSciej niz warzywa dzieci
dostawaty w ramach drugiego $niadania stodycze —
niestety produkty te spozywane w nadmiarze majg nie-
korzystny wptyw na stan odzywienia dzieci. Produkty te
ttumig uczucie gtodu, ale nie dostarczajg organizmowi
odpowiedniej iloSci sktadnikéw odzywczych, majg zas
wysokg warto$¢ energetyczng z powodu duzej zawar-
tosci cukréw prostych i/lub ttuszczédw [2]. Podobne
obserwacje dotyczace zarédwno pierwszego, jak i dru-
giego $niadania poczynili takze Hamutka i wsp., ktérzy
oceniajgc czestotliwosé i warto$é energetyczng $niadan
uczniow warszawskich szkot podstawowych, zwrocili
uwage na preferowanie kanapek z serem i wedling, na-
pojéw stodzonych oraz matg ilo$¢ warzyw i owocow [5].
W badaniu wtasnym ponad potowa uczniéw robi-
ta zakupy w szkolnym sklepiku, w tym co pigty uczen
kupowat tam swoje drugie $niadanie przynajmniej raz
w tygodniu, a co dziesigty przez wigkszo$¢ dni w tygo-
dniu. Do produktéw najchetniej kupowanych przez dzie-
ci nalezaty stodycze, pieczywo cukiernicze oraz stone
przekgski. Wybierane samodzielnie przez dzieci pro-
dukty nalezaty niestety do produktéw niezalecanych,
charakteryzujgcych sie wysokg gestoscig energetycz-
ng, zas niskg odzywczg. Podobne preferencje w wybo-
rze produktow podczas zakupow w sklepiku szkolnym
zaobserwowali takze Woynarowska i wsp. Wskazali oni
dodatkowo na fakt, ze nawet wtedy, gdy sklepik szkolny
oferuje produkty korzystne dla zdrowia, dzieci chetniej
kupujg stodycze, stodkie napoje i stone przekaski [4].
Bardzo istotnym elementem prawidtowo zbilanso-
wanej diety jest wtasciwa podaz odpowiednich ptynéw.
Wypijane napoje powinny by¢ dla organizmu przede
wszystkim zrédtem wody. W badaniu wtasnym wykaza-
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no, ze znaczgca czes¢ dzieci spozywata przynoszone
z domu napoje stodzone. Preferowanie tego typu na-
pojéw wsrdd uczniéw szkét podstawowych wykazano
takze w pracach innych badaczy [5, 6]. Napoje stodzo-
ne sg przede wszystkim zrodtem cukréw prostych, dla-
tego tez nie sg zalecane w zywieniu dzieci i mtodziezy.
Duze spozycie tego typu napojéw moze stanowi¢ istot-
ny czynnik ryzyka wystgpienia wielu choréb, przede
wszystkim otytosci, cukrzycy typu Il i préchnicy zebdw.
Ponadto stodzone napoje czesto zawierajg szereg sub-
stancji dodatkowych (aromaty, barwniki, konserwanty).
Cho¢ cze$¢ z tych substanciji jest dopuszczona do uzyt-
ku, to badania wykazaty, ze moga one mie¢ szkodliwy
wptyw na dzieci [2].

Wspobiczesna szkota powinna dostrzega¢ potrze-
be wigkszego niz dotychczas uwzglednienia zdrowego
zywienia w swojej dziatalnosci dydaktycznej, wycho-
wawczej, opiekunczej i profilaktycznej. W pazdzierniku
2011 r. ukazato sie ,,Stanowisko Ministra Edukacji Naro-
dowej, Ministra Zdrowia oraz Ministra Sportu i Turystyki
w sprawie dziatan podejmowanych przez szkoty w zakre-
sie zdrowego zywienia uczniéw”. Stanowi ono podsta-
we do tworzenia w kazdej szkole odpowiedniej polityki
w zakresie zdrowego zywienia. Priorytetowym zada-
niem wymienionym w tym dokumencie jest tworzenie
warunkéw umozliwiajgcych spozywanie sniadan w kla-
sach lub innych pomieszczeniach w szkole przez wszyst-
kich uczniéw, wspolnie z nauczycielem [1].

Whioski

1. Najczesciej wystepujagcymi btedami w zakresie
komponowania pierwszych i drugich $niadan sg
niewystarczajgca czestotliwo$¢ wystepowania
w nich warzyw, owocéw i odpowiednich napojéw
oraz wtaczanie produktéw cukierniczych i stodyczy
do drugiego $niadania.

2. Spozywanie niepetnowartosciowych $niadan uzu-
petnianych o niezalecane przekaski ze sklepiku
szkolnego moze przyczynia¢ sie do nabywania
i utrwalania niewtasciwych nawykoéw zywieniowych.

Whniosek wdrozeniowy

W celu zapobiegania konsekwencjom nieprawidtowego
sposobu zywienia konieczne jest prowadzenie statej
edukacji zywieniowej dzieci i ich rodzicéw oraz osob
odpowiedzialnych za asortyment sklepikdéw szkolnych.
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