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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Racjonalne i zbilansowane odżywianie w okresie 
dojrzewania warunkuje prawidłowy rozwój organizmu człowieka, 
a nierzadko determinuje kondycję zdrowotną na dalsze etapy ży-
cia. Na 3-letni okres nauki w gimnazjum przypada czas ważnych 
przemian psychofi zycznych i swoiste apogeum dojrzewania. 
Cel. Ocena nawyków żywieniowych łódzkiej młodzieży gimna-
zjalnej; sformułowanie wniosków na temat możliwych działań 
prewencyjnych, profi laktycznych i edukacyjnych, wspomagają-
cych moderowanie procesu kształcenia w szkołach oraz wspie-
rających merytorycznie działania wychowawczo-opiekuńcze 
rodziców.
Materiał i metody. Badanie ankietowe (metoda wiodąca) oraz wy-
wiad (jako metoda uzupełniająca) objęły uczniów losowo wytypo-
wanych klas I–III z dwóch łódzkich gimnazjów – szkoły publicznej 
i szkoły niepublicznej – w sumie 218 gimnazjalistów. 
Wyniki. Wśród wielu zaobserwowanych parametrów charakte-
ryzujących nawyki żywieniowe najbardziej szokujący wydaje się 
fakt, że tylko 60,5 % badanych zawsze przed wyjściem do szkoły 
spożywa śniadanie. Ponad 11% nigdy takiego posiłku nie zjada. 
Już w szkole 80% uczniów spożywa przygotowane w domu po-
siłki – przede wszystkim w formie kanapek. 
Wnioski. Zależność między prawidłowym odżywianiem a kondy-
cją zdrowotną jest dość oczywista i na ogół niekwestionowana, 
praktyka w omawianym zakresie nie zawsze nadąża za teorią. 
Ważne są zalecenia lekarzy i dietetyków, treści kształcenia uję-
te w ramach obowiązującej w szkołach podstawy programowej, 
kampanie promujące zdrowe odżywianie, a także popularyzacja 
badań naukowych z dziedziny nauk medycznych i pokrewnych 
dyscyplin. 
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ABSTRACT

Introduction. Rational and balanced nutrition in adolescence 
determines the proper development of the human body, and 
often determines the health condition of further stages of life. The 
three-year period of junior high school is the time of important 
changes, and the psychophysical specifi c maturing climax.
Aim. To rate habits of Lodz junior high school students; to draw 
conclusions on possible preventive measures, prevention and 
education, supporting the moderation of the learning process 
in schools, and supporting parents’ substantive upbringing and 
caring actions.
Material and methods. The survey (a leading method) and an 
interview (a complementary method) included randomly selected 
students of grades I-III from two Lodz junior high schools – public 
schools and non-public schools – a total of 218 junior high school 
students.
Results. Among the many parameters observed, characterizing 
eating habits, the most shocking is the fact that only 60.5% of 
respondents always have breakfast before classes start. More 
than 11% do not have such a meal. At school 80% of pupils have 
meals prepared at home – primarily in the form of sandwiches.
Conclusions. Although the relationship between the proper 
nutrition and health condition is quite obvious and generally 
uncontested, the practice in this fi eld does not always keep up 
with the theory. Recommendations of doctors and nutritionists, 
educational content included within the current school core curri-
culum, campaigns on healthy eating, as well as the popularization 
of scientifi c research in the fi eld of medical science and related 
disciplines are of great importance.
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Wprowadzenie
Racjonalne i zbilansowane odżywianie w okresie doj-
rzewania warunkuje prawidłowy rozwój organizmu czło-
wieka, a nierzadko determinuje kondycję zdrowotną na 
dalsze etapy życia. Na 3-letni okres nauki w gimnazjum 
przypada czas ważnych przemian psychofi zycznych 
i swoiste apogeum dojrzewania [1]. Dynamika procesów 
biochemicznych w organizmie wymaga dostarczania 
wartościowych i niezbędnych do harmonijnego rozwoju 

składników i mikroelementów, a niedobory niektórych 
z nich skutkują określonymi zaburzeniami. Jakość po-
żywienia, rozumiana jako wypadkowa wartości ener-
getycznej posiłków oraz ich komplementarności pod 
względem biochemicznym, to najważniejszy, choć nie 
jedyny problem związany z odżywianiem. Istotne zna-
czenie ma częstotliwość posiłków oraz rozkład w czasie 
„dostaw kalorii” do organizmu adekwatnie do dobowe-
go cyklu metabolizmu [2]. Eskalacja problemów zdro-
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wotnych, wynikających z nadwagi lub niedoboru wita-
min czy mikroelementów, jest nieuchronnym skutkiem 
zaniedbań w dziedzinie edukacji i kształtowania postaw 
prozdrowotnych. 

Cel
Ocena nawyków żywieniowych łódzkiej młodzieży gim-
nazjalnej; sformułowanie wniosków na temat możliwych 
działań prewencyjnych, profi laktycznych i edukacyj-
nych, wspomagających moderowanie procesu kształ-
cenia w szkołach oraz wspierających merytorycznie 
działania wychowawczo-opiekuńcze rodziców.

Materiał i metody
Badanie ankietowe (metoda wiodąca) oraz wywiad 
(jako metoda uzupełniająca) objęły uczniów losowo 
wytypowanych klas I–III z dwóch łódzkich gimnazjów – 
szkoły publicznej i szkoły niepublicznej – w sumie 218 
gimnazjalistów. Przedmiotem analizy były anonimowe 
kwestionariusze ankiet oraz kwestionariusze wywiadu. 
Na przeprowadzenie badania uzyskano zgodę Komisji 
Bioetycznej Uniwersytetu Medycznego w Łodzi (numer 
decyzji RNN/115/13/KB). 

Wyniki
Przedstawiona praca stanowi fragment badań dotyczą-
cych postaw prozdrowotnych młodzieży gimnazjalnej 
na terenie Łodzi i województwa łódzkiego. Prezentuje 
ona wyniki dotyczące odżywiania uczniów w łódzkich 
szkołach gimnazjalnych. W pracy przedstawiono wy-
brane elementy analizy uzyskanych wyników.

Wśród wielu zaobserwowanych parametrów cha-
rakteryzujących nawyki żywieniowe najbardziej szoku-
jący wydaje się fakt, że tylko 60,5% badanych zawsze 
przed wyjściem do szkoły spożywa śniadanie. Ponad 
11% nigdy takiego posiłku nie zjada (Rycina 1). Ten 
odsetek dzieci spożywających pierwsze śniadanie 
w domu może świadczyć o braku czasu, jak również 
o braku tradycji wspólnych posiłków wśród domowni-
ków. Dziecko, które uczęszcza do szkoły, powinno mieć 
wykształcony nawyk zjadania pierwszego śniadania 
przed wyjściem do szkoły. 

Na pytanie „Jak często zjadasz śniadanie w szkole?” 
42% dzieci odparło, że zawsze spożywa drugie śniada-
nie w szkole. Natomiast prawie 30% dzieci deklarowało, 
że je śniadanie często, 18,3% – rzadko, a 8,2%, że ni-
gdy nie spożywa w szkole śniadań (Rycina 2). 

Rycina 1. Odsetek uczniów spożywających śniadanie przed wyjściem 
do szkoły
Figure 1. The percentage of students having breakfast before going 
to school

Źródło: badania własne
Source: author’s own materials

Rycina 2. Odsetek uczniów spożywających drugie śniadanie w szkole
Figure 2. The percentage of students having lunch at school

Źródło: badania własne
Source: author’s own materials

Uczniowie pytani o to, co najczęściej spożywają na 
drugie śniadanie, udzielili zróżnicowanych odpowiedzi. 
W szkole 80% uczniów spożywa przygotowane w domu 
posiłki – przede wszystkim w formie kanapek. Analiza 
składu tzw. drugich śniadań (choć dla wielu uczniów tak 
naprawdę pierwszych) wygląda niepokojąco. Choć 37% 
uczniów spożywało owoce, to niemal tyle samo (34,4%) 
wybrało cukry zawarte w pączkach, słodkich bułkach, 
batonikach i innych słodyczach. Na słone przekąski, 
przede wszystkim chipsy, wskazało 6,4% uczniów, 
a tylko 18,8% badanych wymieniło nabiał jako składnik 
spożywanego w szkole posiłku.

Ważny element codziennej diety wśród dzieci 
i młodzieży powinny stanowić zdrowe produkty. Bada-
nych uczniów zapytano o częstotliwość spożywania 
produktów korzystnych dla zdrowia: owoców, warzyw, 
mleka, ryb. Z przeprowadzonej analizy wynika, że tylko 
27% badanych gimnazjalistów pije codziennie mleko, 
zaś 8,2% uczniów nigdy nie spożywa tego produktu. 
W badanej populacji owoce i warzywa są konsumowa-
ne codziennie przez ponad 65% uczniów. Kilka razy 
w tygodniu warzywa i owoce spożywa ponad 70% ba-
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danych, raz w tygodniu – około 33% badanych, a de-
klaruje niejedzenie warzyw i owoców 8,6% badanych 
(Rycina 3).

Z ankiety wynika również, że w pożywieniu gimna-
zjalistów występuje zbyt mała ilość kwasów tłuszczo-
wych, których źródłem są ryby. Kilka razy w tygodniu 
ryby je 14% uczniów, a 27,9% – raz. Aż 35% opisywanej 
grupy spożywa ryby rzadziej niż raz w tygodniu, nato-
miast 16% nie je ich w ogóle. 

Ankietowanych zapytano też o częstotliwość spo-
żywania produktów niezdrowych, takich jak: pączki, 
chipsy, ciastka. Nigdy nie je chipsów 40,3% dzieci, zaś 
18,8% spożywa słone przekąski raz w tygodniu. 

Jeśli chodzi o strukturę jakościową posiłków, za 
nadmierną masę ciała odpowiadają przede wszystkim 
cukry. Skłonność do nadużywania słodyczy – częściej 
obserwowana u chłopców – czasami przybiera postać 
wręcz uzależnienia. Uczniowie wskazywali na potrzebę 
codziennego sięgania po batoniki, czekoladki, lody czy 
ciastka. Przyczyny są różne: „nie potrafi ą się oprzeć”, 
dla poprawy nastroju, z uwagi na łatwość i szybkość 
dostarczenia organizmowi energii (Rycina 4).

Rycina 3. Częstotliwość spożywania zdrowych produktów 
Figure 3. The frequency of healthy products consumption

Źródło: badania własne
Source: author’s own materials

Rycina 4. Częstotliwość spożywania słodyczy przez uczniów
Figure 4. The frequency of sweets consumption by students

Źródło: badania własne
Source: author’s own materials
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Większość gimnazjalistów ocenia swój tryb życia 
jako zdrowy. Ponadto okazuje się, że dla dzieci głów-
nym źródłem informacji na temat zdrowego trybu życia 
są: rodzice (ok. 20%), Internet i telewizja (ok. 27%), cza-
sopisma (9,1%), nauczyciele (9,6%). Niepokojący jest 
fakt, że pracownicy ochrony zdrowia (pielęgniarki, le-
karze) stanowią najmniejszy odsetek (8,5%) wśród wy-
mienianych  przez uczniów źródeł informacji na temat 
zdrowego trybu życia. Powodem powyżej sytuacji może 
być ograniczony dostęp do pielęgniarki w szkołach. 

Na podstawie przeprowadzonych badań dokonano 
oceny częstości spożywania napojów energetyzują-
cych. Co ciekawe, w grupie badanych gimnazjalistów 
36,7% deklarowało, że nie spożywa napojów energe-
tyzujących. Kilka razy w tygodniu spożywa napoje 6% 
uczniów, raz w tygodniu – 17%, rzadziej niż raz w tygo-
dniu – 30,2% ankietowanych. Natomiast 10% uczniów 
przyznało, że spożywa napoje energetyzujące codzien-
nie (Rycina 5).

Badania wskazują, że śniadanie wpływa korzystnie 
na koncentrację i pamięć, zmniejsza ryzyko wystąpie-
nia chorób sercowo-naczyniowych i cukrzycy. Zaob-
serwowano, że częstotliwość występowania otyłości 
i zespołu insulinooporności jest niższa w grupie dzie-
ci, które spożywają regularnie śniadanie [5]. Według 
badań prezentowanych w niniejszej pracy prawie 
12% ankietowanych nigdy nie zjada śniadania przed 
wyjściem do szkoły. Wyniki badań Bucholc i wsp. 
przeprowadzone wśród 178 uczennic klas gimna-
zjalnych wskazały, że aż 30,2% uczennic nie podej-
mowało tego typu działań [6]. Warto wspomnieć, że 
w 2002 roku przeprowadzono w Polsce badania doty-
czące zachowań zdrowotnych dzieci szkolnych (Health 
Behaviour in School-aged Children), które wykazały, 
że tylko 47,5% uczniów spożywa regularnie posiłki. Co 
ciekawe, zaobserwowano zależność, że im młodsze 
dzieci, tym większa regularność spożywania posiłków, 
a wraz z wiekiem ulega ona niekorzystnym zmianom [7]. 

Rycina 5. Preferowane napoje spożywane przez uczniów
Figure 5. Drinks consumed by students

Źródło: badania własne
Source: author’s own materials

Dyskusja
Wśród wielu czynników mających wpływ na zdrowie 
człowieka należy wymienić nawyki żywieniowe [3]. Na 
przestrzeni kilku ostatnich lat w Polsce i na świecie za-
obserwowano wśród dzieci i młodzieży zjawisko niepra-
widłowości w odżywianiu objawiających się zarówno 
niedoborem, jak i nadmiernym spożyciem poszczegól-
nych produktów. Niewłaściwe odżywianie przyczynia 
się do rozwoju wielu chorób, najpoważniejszymi scho-
rzeniami w tym zakresie są nadwaga i otyłość [4]. 

Jednym ze znaczących czynników wpływających 
na prawidłowe odżywianie jest regularność spożywa-
nia posiłków. Na szczególną uwagę zasługuje regu-
larne spożywanie śniadań. Powszechnie wiadomo, że 
śniadanie jest pierwszym i najważniejszym posiłkiem 
w ciągu dnia. Niestety mimo świadomości, jak ważny 
jest pierwszy posiłek, aż 15% społeczeństwa nie spo-
żywa go w ogóle [5]. Co gorsza, odsetek ten wzrasta 
szczególnie wśród dzieci i młodzieży, nawet co piąty 
uczeń nie je śniadania [5].
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Jeśli spojrzeć na popularność produktów spożywa-
nych na drugie śniadanie przez dzieci, zarówno z ba-
dań własnych, jak i innych autorów wynika, że ucznio-
wie najczęściej spożywają na drugie śniadanie kanapki 
przyniesione z domu [8, 9]. 

Według opracowanych przez Instytut Żywności 
i Żywienia zasad zdrowego żywienia dzieci i młodzieży 
w diecie powinny znajdować się produkty mleczne, sta-
nowiące główne źródło wapnia. Uczniowie zatem po-
winni wypijać 3–4 szklanki mleka dziennie albo część 
mleka zastępować przetworami mlecznymi (jogurty, 
kefi ry, maślanka, sery). Prezentowane wyniki badań 
własnych wskazują, że tylko 27% uczniów pije mleko 
codziennie. Według obserwacji innych autorów w po-
pulacji dzieci w wieku 14–17 lat codzienne picie mleka 
deklarowała jedynie mniej więcej jedna piąta młodzieży, 
a połowa dzieci włączała do swojej diety mleko i napoje 
mleczne tylko raz w tygodniu lub rzadziej [10]. 

Wśród produktów spożywanych przez uczniów 
w badaniu Wojtyły-Buciory i wsp. przeprowadzonym na 
grupie 1100 uczniów szkół podstawowych zaobserwo-
wano również zbyt niski odsetek uczniów konsumują-
cych przetwory mleczne [9]. 

Młodzież gimnazjalna najczęściej podjada produkty 
żywnościowe o wysokiej kaloryczności, takie jak bato-
niki, czekoladki, pączki, ciastka. Analiza badań ankie-
towych wykazała, że jedzenie słodkich produktów jest 
częstym zjawiskiem wśród młodzieży gimnazjalnej, 
z której 30% je słodycze codziennie. Porównując te 
dane z wynikami innych autorów, można zauważyć, że 
słodycze (tzw. puste kalorie) są nierzadkim produktem 
w jadłospisie opisywanej grupy wiekowej. 

Badania przeprowadzone wśród uczniów szkół 
z terenu trzech województw: mazowieckiego, łódzkiego 
i podlaskiego wykazały, że po napoje energetyzujące 
sięga odpowiednio 17% uczniów szkół gimnazjalnych 
i 24% ze szkół ponadgimnazjalnych [12].

Z licznych badań dotyczących spożywania napojów 
słodzonych przez dzieci wynika, że 50% responden-
tów pije słodzone napoje kilka razy dziennie, 23% – raz 
dziennie, a tylko 27% – sporadycznie lub wcale [13]. 
W badaniach własnych zaobserwowano, że 37% pije 
tego typu napoje codziennie, a ponad 50% – kilka razy 
w tygodniu. Raport WHO potwierdza, że wysokie spoży-
cie słodzonych napojów stanowi czynnik sprzyjający wy-
stąpieniu otyłości [14]. 

Z badań własnych wynika, że ponad 50% uczniów 
spożywało napoje energetyzujące. W literaturze przed-
miotu opisywane są negatywne dla organizmu dziecka 
skutki picia napojów energetyzujących. Amerykańska 
Akademia Pediatryczna w swoich badaniach opisuje, że 
u dzieci spożywających te napoje występują zaburzenia 
układu sercowo-naczyniowego, pokarmowego, otyłość, 

a także cukrzyca [14]. Z amerykańskich badań O’Dea 
wynika, że 42,3% dzieci i młodzieży w wieku 11–18 lat 
piło napoje energetyzujące [12]. 

Kolejnym aspektem złego odżywiania jest stosowa-
nie wśród gimnazjalistów różnego rodzaju diet. Badania 
prowadzone w dwóch ośrodkach (brytyjskim i amery-
kańskim) potwierdziły, że stosowanie diet przez mło-
dzież jest czynnikiem predysponującym do występowa-
nia otyłości. Vinter i Cole zaobserwowali, że nastolatki, 
które stosowały diety odchudzające, były bardziej nara-
żone na wystąpienie otyłości w późniejszym wieku niż 
osoby, które jej nie stosowały [15]. 

Wnioski
Nawyki żywieniowe nie uwzględniają w pełni 1. 
zasad prawidłowego odżywiania. Dotyczy to 
przede wszystkim jakości posiłków, a w dalszej 
kolejności – ich ilości w skali doby, wartości 
energetycznej oraz częstotliwości. 
Odpowiedzialność za postulowane oddziaływa-2. 
nie wychowawcze w celu eliminacji problemów 
spoczywa na wszystkich podmiotach uczestni-
czących w procesie dydaktyczno-wychowaw-
czym – od rodziny po szkołę. 
Ważna jest edukacja nieustannie implemen-3. 
tująca młodym ludziom zasady prawidłowego 
odżywiania, zwłaszcza zbilansowanego kom-
ponowania posiłków oraz swoistej „kultury je-
dzenia”, popularnej chociażby w kręgu społe-
czeństw śródziemnomorskich. 
Ważne jest również edukowanie w zakresie kry-4. 
tycznej oceny składu produktów spożywczych 
oraz wzmacnianie świadomości związku przyczy-
nowo-skutkowego między odżywianiem a stanem 
zdrowia, samopoczuciem i kondycją fi zyczną. 
Zasygnalizowany obszar działania to również 5. 
pole do aktywności personelu medycznego, 
a przede wszystkim pielęgniarek szkolnych.
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