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Streszczenie
Wprowadzenie. Ilość i jakość pokarmów spożywanych przez dziecko mają duży wpływ na jego rozwój biologiczny. Nawyki 
żywieniowe dzieci często odbiegają od standardów, propagowanych przez instytucje zdrowotne i szkołę. Dieta dziecka, zajmującego 
się sportem powinna być racjonalnie zaplanowana i przestrzegana. Cel. Ocena i porównanie nawyków żywieniowych dzieci 
z klas sportowych o profilu pływanie i dzieci z klas ogólnych. Materiał i metody. Grupę badawczą stanowiły dzieci 11 – 12-letnie 
uczęszczające do tej samej publicznej szkoły podstawowej. Przebadano 46 dzieci z klas sportowych i 42 dzieci z klas ogólnych. 
Dokonano pomiarów wysokości i masy ciała, oceniono procentową zawartość tkanki tłuszczowej i wartość wskaźnika BMI. Nawyki 
żywieniowe dzieci zbadano za pomocą kwestionariusza ankiety, stworzonej w oparciu o narzędzia dostępne w literaturze. Wyniki. 
Dzieci z obu grup różniły się istotnie pod względem procentowej zawartości tłuszczu, ale ich wskaźniki antropometryczne mieściły 
się w normach referencyjnych. Nie stwierdzono wielu różnic w sposobie odżywiania się dzieci trenujących pływanie i dzieci 
nietrenujących. Młodzi pływacy częściej spożywali obiady w szkole w porównaniu do nietrenujących rówieśników. Ponadto 
uczniowie klas sportowych istotnie częściej spożywali produkty nabiałowe, ale także rzadziej spożywali ryby. Dzieci z klas ogólnych 
wyraźnie częściej deklarowały jedzenie słodyczy w porównaniu do pływaków. Wnioski. Wyniki badań ujawniły niedostateczną ilość 
konsumowanych porcji żywieniowych w obu grupach badawczych. Konieczna jest stała edukacja żywieniowa dzieci, prowadzona 
przez rodziców, nauczycieli w szkole i trenerów w klubie sportowym.
Słowa kluczowe
żywienie, dzieci, pływanie, szkoła, trening

Abstract
Introduction. Quality and quantity of food, consumed by a child have a great influence on his biological development. Dietary habits 
of children often do not meet criteria suggested by health institutions and schools. Nutrition of a child, involved in competitive sport 
should be rationally planned and obeyed. Aim. Comparison of dietary habits among two groups children: practicing swimming and 
non-athletes. Materials and method. Research group consisted of 11–12-year-old children attending the same public primary school. 
Forty six students engaged in swimming training and forty two non-athletes were examined. The following anthropometrics variables 
had been measured: body height, body mass, percent body fat and body mass index. Dietary habits of the children were assessed 
by the survey, created on the basis of a tools available in literature. Results. Children of both groups differed essentially in terms 
of percent body fat. Anyway, their body proportions meet the referred standards. A few differences were discovered in nutritional 
patterns among swimmers and non-athletes. Young swimmers more often consumed dinners at school. Moreover, swimming pupils 
ate dairy products more often than their peers, but ate fish less often. Non-athletes declared consumption of sweets more often when 
compared to the swimmers. Conclusions. Results of this study revealed insufficient number of consumed meal portions in both 
groups. There is a need of permanent nutritional education, provided by parents, teachers at school and sports coaches.
Key words
nutrition, children, swimming, school, training
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Wprowadzenie

Od kilku lat problematyka żywienia dzieci i młodzieży stano-
wi popularny temat doniesień naukowych. Nawyki żywieniowe 
mają znaczący wpływ na powszechne zjawisko nadwagi i otyło-
ści, występujące także wśród dzieci w szkole podstawowej. Pre-
zentowane w literaturze wyniki badań wskazują na niedostatki 
w zakresie odżywiania się dzieci. Do najczęściej występujących 
nieprawidłowości żywieniowych można zaliczyć nieregularne 
spożywanie pierwszego śniadania, brak owoców w codziennej 
diecie, zbyt wysokie spożycie słodyczy [1,2]. Zaobserwowano 
powszechnie występujące zjawisko spożycia przekąsek pomię-
dzy głównymi posiłkami, składających się głównie ze słodyczy 
[3]. Scaglioni i wsp. [4] zauważają, że nawyki żywieniowe dzieci 
są silnie uwarunkowane postawami rodziców. Podstawowym 
miejscem spożywania posiłków przez dzieci jest dom rodzinny, 
zatem skład serwowanych tam dań determinuje charakter ich 
diety. Badania przeprowadzone w Szwecji wskazują wręcz na 
odwzorowywanie zachowań żywieniowych rodziców przez ich 
12-letnie dzieci [5]. Dieta dzieci obciążonych regularnie dużym 
wysiłkiem fizycznym, powinna być szczególnie dobrana i – co 
najważniejsze – przestrzegana. Smith i wsp. [6] oceniają, że tre-
nujące dzieci w wieku 10-12 lat zużywają dziennie 2500-2900 
kilokalorii. Zwiększone zapotrzebowanie energetyczne i wy-
magania żywieniowe związane ze wzrostem dziecka stwarza-
ją konieczność racjonalnego doboru składników pożywienia. 
Zdaniem cytowanych autorów, źródłem ponad połowy dziennej 
dawki energii powinny być węglowodany, a białka i tłuszcze po-
winny stanowić po 20% dostarczanej energii. Ważną rolę w die-
cie dziecka–sportowca pełnią mikroelementy, zwłaszcza żelazo 
i cynk oraz makroelementy (m.in. sód i wapń) [7]. Purcell [8] 
zwraca uwagę na konieczność uwzględnienia w dziennym jadło-
spisie młodych sportowców przekąsek, zawierających węglo-
wodany i białka. Tego typu przekąski powinny być spożywane 
przed treningami we wczesnych godzinach porannych, a także 
przed startami w zawodach.

Zwiększone zapotrzebowanie energetyczne u dzieci upra-
wiających sport nie zawsze idzie w parze z ich prawidłowymi 
nawykami żywieniowymi. W badaniach Marcysiak i wsp. [9] 
stwierdzono, że sposób odżywiania się uczniów z klas spor-
towych nie różnił się istotnie od preferencji żywieniowych ich 
rówieśników z klas o profilu ogólnym. Większość młodych 
sportowców odżywiała się nieregularnie i chociaż spożywali 
więcej owoców w porównaniu do nietrenujących rówieśników, 
to równie chętnie sięgali po przekąski typu fast food.

Celem niniejszego badania pilotażowego było poznanie 
nawyków żywieniowych uczniów klas sportowych o profilu pły-
wanie i uczniów klas o profilu ogólnym.

Materiał i metoda

Badania przeprowadzono jesienią 2016 roku wśród 
uczniów klas V i VI z tej samej szkoły podstawowej w Olszty-
nie. Dyrekcja szkoły wyraziła zgodę na przeprowadzenie ba-
dań, a rodzice każdego dziecka złożyli pisemne oświadczenie 

o swojej zgodzie na udział dziecka w badaniu. W skład grupy 
badanej weszło 46 dzieci (w tym 19 dziewcząt) uczęszczają-
cych do klas sportowych ze specjalnością pływanie. Dzieci 
trenujące uczestniczyły w obowiązkowych szkolnych lekcjach 
wychowania fizycznego w wymiarze 3 godzin tygodniowo. Po-
nadto brały udział w treningach pływackich, których średnia 
tygodniowa liczba godzin wynosiła 12,3 ± 2,4 (średnio 8,2 ± 
1,4 jednostek treningowych tygodniowo). Główną część pra-
cy treningowej stanowiły wysiłki o charakterze aerobowym. 
Grupę kontrolną stanowiło 42 dzieci (w tym 19 dziewcząt) 
z klas o profilu ogólnym. Uczęszczały one na szkolne lekcje 
wychowania fizycznego, ale nie uczestniczyły w pozaszkol-
nych, zorganizowanych zajęciach sportowych. Średnia wieku 
w grupie badanej wynosiła 11,7 lat, w grupie kontrolnej 11,9 
lat. W obu grupach wykonano podstawowe pomiary antropo-
metryczne. Wysokość ciała zmierzono za pomocą stadiome-
tru Seca 216 (Seca GmbH, Germany). Masę ciała, wskaźnik 
BMI oraz procentową zawartość tkanki tłuszczowej określono 
za pomocą urządzenia Tanita BC 545N (Tanita Corp., Japan). 
Uzyskane wyniki porównano z normami referencyjnymi, suge-
rowanymi przez Stupnickiego [10]. W badaniu wykorzystano 
metodę sondażu diagnostycznego z użyciem kwestionariusza 
ankiety. Ankietę sporządzono na podstawie dwóch kwestiona-
riuszy, wykorzystanych w badaniach dzieci w wieku powyżej 
10 lat. Pytania dotyczące nawyków żywieniowych zaczerpnięto  
z pracy Ambroży i wsp. [11], natomiast częstość spożywania 
wybranych grup produktów oceniono według propozycji Ste-
fańskiej i wsp. [12]. Uczniowie wypełnili ankietę w sali lekcyj-
nej w obecności nauczyciela-wychowawcy klasy oraz ankie-
tera. Czas wypełnienia ankiety przeważnie nie przekraczał 20 
min. Obliczenia statystyczne wykonano w oparciu o program 
STATISTICA, wersja 13.1 (StatSoft, Tulsa, USA). Różnice staty-
styczne w nawykach żywieniowych określono za pomocą testu 
chi-kwadrat. Częstość spożywania wybranych grup produktów 
pomiędzy uczniami z klas ogólnych i pływackich oceniono przy 
pomocy nieparametrycznego testu U Manna-Whitneya. Do 
obliczenia różnic pomiędzy zmiennymi antropometrycznymi 
w badanych grupach wykorzystano test t. Związki pomiędzy 
nawykami żywieniowymi a zmiennymi antropometrycznymi 
oceniono za pomocą współczynnika korelacji Spearmana. 
Przyjęto poziom istotności p < 0,05.

Wyniki

Antropometria
W Tabeli 1 przedstawiono wyniki pomiarów antropome-

trycznych. Dzieci z klas pływackich różniły się istotnie od rówie-
śników z klasy ogólnej pod względem procentowej zawartości 
tkanki tłuszczowej (test t, p < 0,05). Jednak wszystkie warto-
ści antropometryczne, zmierzone w obu grupach, mieściły się 
w normach referencyjnych.

Nawyki żywieniowe
Analiza nawyków żywieniowych wykazała, że zarówno dzie-

ci z klas ogólnych (60,9%), jak i pływackich (42,6%) spożywały 
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Tabela I. Charakterystyka antropometryczna badanej grupy – wartości średnie i odchylenie standardowe
Table I. Anthropometrics of studied group – mean values and standard deviation

Wysokość ciała
Body height

[cm]

Masa ciała
Body mass

[kg]

Body mass index
[kg /m2]

Zawartość tłuszczu
Body fat

[%]

Grupa pływacka
Swimmers

(n=46)

153,1 ± 9,3 43,8 ± 9,5 18,6 ± 3,1 20,5 ± 5,2*

Grupa ogólna
Non-swimmers

 (n=42)

150,8 ± 9,8 40,7 ± 10,5 17,6 ± 3,0 18,5 ± 5,2

* p< 0,05

Ryc. 1. Dzienna liczba spożywanych posiłków przez uczniów klas ogólnych i pływackich
Fig. 1. Number of meals consumed by swimmers and non-swimmers
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najczęściej cztery posiłki w ciągu dnia (ryc. 1). Znaczny od-
setek dzieci pływających (25,9%) przyjmuje trzy i mniej posił-
ków dziennie. Taką częstotliwość deklarowała ponad połowę 
mniejsza liczba badanych uczniów z klas ogólnych (10,9%). 
Optymalna liczba pięciu posiłków w ciągu dnia uwzględniana 
była przez 25,9% uczniów klas sportowych i 19,6% uczniów 
klas ogólnych.

Owoce i warzywa są preferowaną grupą produktów spo-
żywaną pomiędzy posiłkami głównymi (ryc. 2). Odpowiedzi 
takiej udzieliło 45,9% dzieci z klas sportowych i 40,7% dzieci 
z klas ogólnych. W dalszej kolejności pływacy pojadają przede 
wszystkim wyroby cukiernicze (drożdżówki, ciastka, pączki) 
(20,3%) oraz słodycze z czekoladą (10,8%). Z kolei uczniowie 
z klas ogólnych uzupełniają dietę zwykle słonymi przekąskami 
(16,9%) (ryc. 2).

Spożywanie pierwszych śniadań przed wyjściem do szkoły 
zadeklarowało 76,5% pływaków i 75,6% dzieci z porównywanej 
grupy (tab. II).

Głównym składnikiem pierwszego śniadania dzieci z obu 
porównywanych grup są kanapki (ryc. 3). Forma pierwszego 
śniadania dzieci z klas sportowych jest jednak bardziej uroz-
maicona. Częściej spożywają zupę mleczną (22,7%) czy dania 
podawane na gorąco (parówki, jajecznica) (30,3%), niż dzieci 
z klas ogólnych (odpowiednio po 18,5%).

Najczęstszą formą obiadu wśród dzieci z klas ogólnych są 
posiłki jedno- lub dwudaniowe spożywane w domu (odpowied-
nio 37,5% i 26,8%). Dzieci uprawiające sport pływacki podle-
gają określonemu reżimowi zajęć zarówno sportowych, jak 
i szkolnych, stąd najczęściej jedno danie spożywają w szkole 
(38,7%) i/lub jedno w domu (26,7%). Również częściej (5,3%) 
deklarują inny schemat spożywania obiadu (np. zupa w szkole 

i obiadokolacja w domu) (ryc. 4). Powyższe różnice były staty-
stycznie istotne (test chi-kwadrat = 14,322; p=0,01).

Ostatni posiłek w ciągu dnia spożywany jest przez ponad 
połowę dzieci trenujących i nietrenujących (po 54%) od dwóch 
do czterech godzin przed snem. Głównym składnikiem kolacji 
są kanapki (50,0% – pływacy i 50,8% – nietrenujący) oraz dania 
podawane na gorąco (31,7% – pływacy i 37,35 – nietrenujący) 
(tab. II).

Spożywanie warzyw w formie dodatku do śniadania lub ko-
lacji deklaruje 41,9% uczniów klas ogólnych i 40,2% pływaków. 
Warzywa gotowane (np. w zupie) spożywa odpowiednio 24,4% 
i 22,6% a surówki jako dodatek do obiadu – 35,5% i 32,9% 
respondentów. Świeże surówki przygotowywane w domu oraz 
domowe przetwory są dominującą formą warzyw spożywanych 
przez badanych. Deklaracji takiej udzieliło odpowiednio 71,4% 
i 12,2% dzieci z klas ogólnych oraz 62,7% i 15,3% z klas spor-
towych. Dieta ponad 10% dzieci pływających i ponad 6% dzie-
ci z klas ogólnych nie jest wcale uzupełniana warzywami (tab. 
II). Na podstawie obliczeń współczynnika korelacji Spearmana 
stwierdzono istotne statystycznie związki pomiędzy wybrany-
mi nawykami żywieniowymi dzieci, a ich zmiennymi antropo-
metrycznymi. Siła tych związków była jednak mała (0,212<  
r <0,282). Stwierdzono między innymi, że dzieci cechujące się 
większym odsetkiem procentowej tkanki tłuszczowej deklaro-
wały małą liczbę spożywanych dziennie posiłków, a nieregular-
ne spożywanie obiadów współwystępowało z mniejszą wyso-
kością ciała badanych dzieci.

Częstość spożycia
Istotną statystycznie zależność (test U, p < 0,05) zanotowa-

no w analizie danych dotyczących częstości spożycia mleka, 

Ryc. 2. Produkty pojadane między posiłkami głównymi
Fig. 2. Snacks consumed between main meals
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Tabela II. Wybrane zwyczaje żywieniowe badanych grup uczniów
Table II. Chosen nutritional habits of studied groups

Zwyczaj żywieniowy/nutritional habit

Grupa ogólna/non-
swimmers (n=42)

Grupa pływacka/
swimmers (n=46)

n % n %

Pora pierwszego 
śniadania
Breakfast time

przed wyjściem do szkoły/ before leaving for 
school
w szkole do godz. 10/at school before 10:00 AM
w szkole po godz. 10/at school after 10:00 AM
nie spożywam / no breakfast

34
6
4
1

80,9
14,2
9,5
2,3

39
7
4
1

84,7
15,2
8,6
2,1

Główny skład kolacji
Main supper meal

kanapki/sandwiches
zupa mleczna/milk soup
dania gorące/warm meals
fast food

30
7

22

71,4
16,6
52,3

30
11
19

65,2
23,9
41,3

Czas od spożycia kolacji 
do snu
Period between supper 
and sleeptime

1 godzina i mniej/ one hour and less
2-4 godziny/ 2-4 hours
powyżej 4 godzin/ more than 4 hours
nie spożywam/ no supper

19
25
1
1

45,2
59,5
2,3
2,3

18
26

39,1
56,5

Forma spożywania 
warzyw
Mode of consumed 
vegetables

do kanapki (śniadanie, kolacja)/with a sandwich 
(breakfast, supper)
do obiadu (surówka)/ with dinner (raw salad)
gotowane (np. w zupie)/ cooked (e.g. in soup)
nie spożywam/ no vegetables

26

22
14

61,9

52,3
33,3

33

27
20
2

71,7

58,6
43,4
4,2

Rodzaj spożywanych 
surówek i przetworów 
warzywnych
Sort of consumed 
vegetables

świeże przyrządzane w domu/fresh, prepared at 
home
przetwory domowe/processed vegetables
produkty kupione w sklepie/ bought at the 
greengrocer’s
nie spożywam/no vegetables

35

6
5

3

83,3

14,2
11,9

7,1

37

9
7

6

80,4

19,5
15,2

13,0

masła i śmietany, ryb oraz słodyczy (tab. III). Uczniowie zarów-
no z klas ogólnych, jak i sportowych spożywali mleko minimum 
jeden raz dziennie (odpowiednio 70,4% i 79,6%). Pływacy na-
tomiast istotnie częściej deklarowali spożycie masła i śmietany 
(minimum jeden raz dziennie – 94,4%), w porównaniu do grupy 
nietrenującej (odpowiednio 65,9%; Z = – 2,398, p = 0,0164). 
Ryby pojawiają się istotnie częściej w diecie dzieci z klas ogól-
nych niż z klas sportowych (Z = 2,845, p = 0,0082; tab. III).

Parametrem istotnie różnicującym profile klas jest częstość, 
z jaką dzieci sięgają po słodycze (Z = 2,897, p = 0,0037). Czyn-
ność tę wykonywaną 2-3 razy dziennie deklaruje 32,6% uczniów 
z klas ogólnych (w tym 36,8% dziewcząt i 29,2% chłopców) 
i 13,6% uczniów z klas sportowych (w tym 10% dziewcząt i 14,3% 
chłopców). Pływacy sięgają po słodycze przeważnie jeden raz 
dziennie (40,9%) lub rzadziej niż 2 razy w tygodniu (31,8%).

Częstość spożycia pozostałych produktów nie różnicowa-
ła istotnie porównywanych grup. Kasze, ryż, płatki spożywane 
są przeważnie jeden raz dziennie (40,9% pływaków i 31,8% 
nietrenujących) lub 2-3 razy w tygodniu (po 31,8%). Pieczywo 
jasne spożywane jest 2-3 razy dziennie przez 43,2% uczniów 
klas ogólnych i 52,3% uczniów trenujących, a pieczywo ciem-
ne odpowiednio przez 34,1% i 31,8% ankietowanych. Częstość 
spożycia serów twarogowych jest przeważnie niższa niż jeden 
raz w tygodniu, co deklaruje 43,2% pływaków i 27,3% dzieci 
nietrenujących. Natomiast ponad połowa dzieci trenujących 
spożywa minimum jeden raz dziennie sery żółte. Z kolei po-
nad połowa uczniów nietrenujących sięga po powyższy pro-
dukt 2-3 razy w tygodniu i rzadziej. Mięso i jego przetwory są 
częstym składnikiem diety ankietowanych pływaków – 70,4% 
badanych spożywa te produkty minimum jeden raz dziennie. 
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Ryc. 3. Główny skład pierwszego śniadania
Fig. 3. Main ingredients of breakfast 

Ryc. 4. Forma spożywania obiadu
Fig. 4. Mode of dinner consumption
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Produkty/products
Częstotliwość spożycia/ 
frequency of consuming

Grupa ogólna/
non-swimmers

Grupa pływacka/
swimmers

n % n %

Kasze, ryż, płatki/cereal, rice,flakes

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 6,0 14,2 6,0 13,0

1 raz dziennie/once per day 14,0 33,3 18,0 39,1

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 14,0 33,3 14,0 30,4

rzadziej/more rarely 10,0 23,8 6,0 13,0

nie spożywam /not consuming 3,0 6,5

Pieczywo ciemne/dark bread

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 15,0 35,7 14,0 30,4

1 raz dziennie/once per day 10,0 23,8 5,0 10,8

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 11,0 23,9

rzadziej/more rarely 9,0 21,4 16,0 34,7

nie spożywam /not consuming 1,0 2,1

Pieczywo jasne/white bread

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 19,0 45,2 23,0 50

1 raz dziennie/once per day 12,0 28,5 10,0 21,7

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 6,0 14,2 8,0 17,3

rzadziej/more rarely 7,0 16,6 2,0 4,3

nie spożywam /not consuming 4,0 8,6

Mleko/milk*

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 16,0 34,7

1 raz dziennie/once per day 18,0 42,8 19,0 41,3

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 5,0 11,9 5,0 10,8

rzadziej/more rarely 7,0 16,6 7,0 15,2

nie spożywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1

Sery twarogowe/cottage cheese

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 10,0 23,8 4,0 8,6

1 raz dziennie/once per day 11,0 26,1 13,0 28,2

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 9,0 21,4 9,0 19,5

rzadziej/more rarely 12,0 28,5 19,0 41,3

nie spożywam /not consuming 2,0 4,7 2,0 4,3

Sery żółte/yellow cheese

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 9,0 21,4 14,0 30,4

1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 10,0 21,7

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 15,0 35,7 10,0 21,7

rzadziej/more rarely 9,0 21,4 12,0 26,0

nie spożywam /not consuming 2,0 4,7 1,0 2,1

Tabela III. Częstotliwość spożycia wybranych grup produktów przez badane dzieci
Table III. Frequency of meals consumption in studied children
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*Produkty, których częstotliwość spożycia istotnie różnicuje porównywane grupy dzieci (test U, p<0,05)

Jaja/eggs

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 8,0 19,0 1,0 2,1

1 raz dziennie/once per day 11,0 26,1 9,0 19,5

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 14,0 33,3 24,0 52,1

rzadziej/more rarely 10,0 23,8 12,0 26,0

nie spożywam /not consuming 1,0 2,3 2,0 4,3

Mięso
i przetwory mięsne/meat and processed 
meat products

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 17,0 36,9

1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 14,0 30,4

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 11,0 23,9

rzadziej/more rarely 9,0 21,4 3,0 6,5

nie spożywam /not consuming 3,0 7,1 2,0 4,3

Ryby/fish*

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 2,0 4,7 2,0 4,3

1 raz dziennie/once per day 9,0 21,4 3,0 6,5

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 19,0 45,2 14,0 30,4

rzadziej/more rarely 13,0 30,9 24,0 52,1

nie spożywam /not consuming 1,0 2,3 4,0 8,6

Masło, śmietana/butter, cream*

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 14,0 33,3 24,0 52,1

1 raz dziennie/once per day 15,0 35,7 18,0 39,1

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 4,0 9,5 3,0 6,5

rzadziej/more rarely 10,0 23,8 1,0 2,1

nie spożywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1

Rośliny strączkowe/leguminous plants

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 5,0 11,9 5,0 10,8

1 raz dziennie/once per day 12,0 28,5 6,0 13,0

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 11,0 26,1 9,0 19,5

rzadziej/more rarely 15,0 35,7 26,0 56,2

nie spożywam /not consuming 1,0 2,3 1,0 2,1

Warzywa surowe/fresh vegetables

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 13,0 30,9 13,0 28,2

1 raz dziennie/once per day 15,0 35,7 12,0 26,0

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 10,0 23,8 9,0 19,5

rzadziej/more rarely 6,0 14,2 13,0 28,2

Owoce surowe/fresh fruits

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 17,0 40,4 27,0 58,6

1 raz dziennie/once per day 19,0 45,2 14,0 30,4

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 4,0 9,5 3,0 6,5

rzadziej/more rarely 3,0 7,1 3,0 6,5

Słodycze/sweets*

2-3 razy dziennie/2-3 times per day 14,0 33,3 6,0 13,0

1 raz dziennie/once per day 14,0 33,3 18,0 39,1

2-3 razy w tygodniu/2-3 times per week 12,0 28,5 10,0 21,7

rzadziej/more rarely 2,0 4,7 14,0 30,4
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Podobnej odpowiedzi udzieliło 50% dzieci z klas ogólnych. 
Rośliny strączkowe nie są częstym elementem diety bada-
nych uczniów. W udzielonych odpowiedziach dominowała 
częstotliwość mniejsza niż 2 razy w tygodniu (59,1% pływacy 
i 34,1% nie trenujący). Warzywa surowe spożywane są prze-
ważnie 1 raz dziennie (34,1% nietrenujący), 2-3 razy dziennie 
(29,5% pływacy) lub rzadziej niż 2 razy w tygodniu (29,5% pły-
wacy). Minimum jeden raz dziennie po surowe owoce sięga 
93% pływaków i 82% uczniów z klas ogólnych. Wyniki obliczeń 
współczynnika korelacji Spearmana wykazały, że wyższa war-
tość BMI współwystępowała – paradoksalnie – z deklaracja-
mi o rzadszym spożyciu mięsa, pieczywa białego i słodyczy. 
Siła tych związków kształtowała się jednak na niskim poziomie 
(0,230 < r < 0,254).

Omówienie

Badania nad jakością i ilością pokarmów spożywanych 
przez dzieci w wieku szkolnym służą często do diagnozy przy-
czyn występowania nadwagi i otyłości. Problematyka nadmier-
nej masy ciała u dzieci jest dostrzegana i analizowana także 
w innych krajach europejskich. Vik i wsp. [13] dostrzegli istotną 
zależność pomiędzy brakiem lub nieregularnym spożywaniem 
pierwszego śniadania a tendencją do nadwagi u dzieci z ośmiu 
europejskich państw. Wśród dzieci czeskich nieprawidłowe od-
żywianie się miało związek z nadmiernym spożyciem słodyczy, 
napojów słodzonych i zbyt małą ilością owoców [14]. Zwyczaje 
żywieniowe badanych przez nas dzieci z klasy ogólnej nie różnią 
się zasadniczo od zwyczajów ich rówieśników z innych części 
Polski. W porównaniu z dziećmi kaliskimi, młodzi olsztyniacy 
spożywają podobną ilość mleka i ryb, ale także podobnie dużą 
ilość słodyczy [2]. W badanej grupie dzieci olsztyńskich stwier-
dzono natomiast częstsze spożywanie ciemnego pieczywa. 
W niektórych aspektach odżywiania się dzieci olsztyńskie wypa-
dły korzystniej w porównaniu do rówieśników z Warszawy [15]. 
Zdecydowanie więcej młodych olsztyniaków deklarowało spoży-
wanie czterech posiłków dziennie (61% wobec 45%) i pojadanie 
owoców pomiędzy głównymi posiłkami (41% wobec 20%).

Codzienny jadłospis dzieci uprawiających sport powinien 
zawierać optymalną ilość i jakość składników odżywczych, 
adekwatną do wydatkowanej przez nich energii. Nad właści-
wym doborem składników w diecie młodego sportowca czu-
wają przede wszystkim rodzice, świadomi roli, jaką odgrywa 
właściwe odżywianie w procesie treningowym. Oprócz rodzi-
ców, ważną rolę w uświadamianiu młodemu sportowcowi za-
sad zdrowego żywienia pełnią trenerzy [16]. Trening pływacki 
generuje duży wydatek energetyczny, nawet wśród zawodni-
ków 11–12-letnich, zatem odbudowa zużytej energii wymaga 
odpowiedniej ilości i jakości spożywanych pokarmów. Czy 
młodzi pływacy rzeczywiście odżywiają się adekwatnie do 
swoich zwiększonych potrzeb energetycznych? Leonkiewicz 
i wsp. [17] prezentują konkretne wskazania żywieniowe dla 
dzieci i młodzieży uprawiających regularnie sport. Sugerują 
m.in. spożywanie 5 posiłków w ciągu dnia z 3–4-godzinnymi 
przerwami, w tym 3 porcji warzyw i 2 porcji owoców. Ponad-

to wskazana jest dzienna konsumpcja 3–4 porcji mleka lub 
produktów mlecznych oraz 1–2 porcji produktów białkowych 
(głównie mięsa i jaj). Jadłospis młodego sportowca powinien 
zawierać również ryby, spożywane 2 razy w tygodniu. Wyniki ni-
niejszych badań nie wskazują na szczególne różnice pomiędzy 
nawykami żywieniowymi dzieci trenujących pływanie a ich nie-
trenującymi rówieśnikami. Dzieci z klas pływackich częściej de-
klarowały jedynie spożycie mleka, masła i śmietany, natomiast 
spożycie ryb występowało częściej u dzieci z klas ogólnych. 
W pracy Collins i wsp. [18] także nie stwierdzono istotnych róż-
nic pomiędzy nastoletnimi pływakami a młodzieżą nietrenującą 
w zakresie spożywania produktów zbożowych, nabiału, wa-
rzyw i owoców. Badania ankietowe, przeprowadzone na gru-
pie ponad 100 polskich pływaków z Pomorza w wieku 12–14 
lat ujawniły znaczne odstępstwa od prawidłowego schematu 
żywienia. Stwierdzono między innymi nieregularność w spo-
żywaniu pierwszego śniadania, zbyt małą ilość posiłków na 
bazie węglowodanów, niewystarczające przyjmowanie płynów 
[19]. Podobieństwa między badaną przez nas grupą a pływa-
kami pomorskimi ujawniły się w liczbie spożywanych dzien-
nie posiłków, składu pierwszego śniadania i pory spożywania 
kolacji. Przegląd wielu badań, dotyczących wiedzy młodych 
sportowców na temat zasad prawidłowego odżywiania się, 
wykazał znaczące braki w tym zakresie [17]. Niewystarczający 
poziom wiedzy przekłada się na niewłaściwe proporcje i skład 
spożywanych posiłków, co skutkuje zaburzeniami homeosta-
zy o różnym nasileniu. Przykładem mogą służyć wyniki badań 
z udziałem brazylijskich nastoletnich pływaczek, gdzie zaob-
serwowano niedowagę lub nadwagę oraz niedobory mikroele-
mentów spowodowane samodzielnymi próbami odchudzania 
się [20].

Problematyka właściwego odżywiania się, obok innych 
cech zdrowego stylu życia, ma szczególne znaczenie w okre-
sie dojrzewania biologicznego. Dzieci biorące udział w naszym 
badaniu znajdowały się w różnych fazach skoku pokwitanio-
wego, co w wielu przypadkach uwidaczniało się w wyraźnych 
przyrostach wysokości ciała i masy ciała. Z uwagi na małą licz-
bę dzieci oraz podobne proporcje liczby dziewcząt i chłopców 
w grupie badanej i kontrolnej, nie dokonaliśmy analizy wyników 
w oparciu o kryterium płci. Zaobserwowana przez nas istotna 
różnica w procentowej zawartości tkanki tłuszczowej pomiędzy 
dziećmi z klas pływackich a dziećmi nietrenującymi znajduje 
potwierdzenie w pracy Dessnayake i wsp. [21]. Olsztyńskie 
dzieci z grupy badanej i kontrolnej wykazywały podobieństwo 
pod względem innych zmiennych antropometrycznych, jednak 
w pracach dotyczących porównań dzieci trenujących pływanie 
i ich rówieśników stwierdzono również istotne różnice w masie 
ciała i wysokości ciała [22,23]. Dziecko, przechodzące okres 
dojrzewania i obciążone regularnym, dużym wysiłkiem fizycz-
nym, powinno szczególnie dbać o swoją dietę. Wśród wskazań 
zdrowotnych, opracowanych dla pływaków przez zespół Kho-
daee [24], żywienie jest wymienione jako jeden z czołowych 
komponentów wieloletniego procesu treningowego. Zaniedba-
nia na tym polu mogą doprowadzić do zwiększonego ryzyka 
kontuzji, osłabienia systemu odpornościowego i obniżenia 
efektów treningowych.
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Wnioski

W świetle zaprezentowanych wyników badań wydaje się, 
że nawyki żywieniowe młodocianych pływaków wymagają 
zwiększenia częstotliwości spożywania wybranych potraw. 
Konsumpcję zalecanej liczby porcji warzyw, produktów mlecz-
nych i ryb deklaruje zaledwie około 30% ankietowanych pływa-
ków. Rekomendację 5 posiłków dziennie spełnia zaledwie 25% 
młodych sportowców i niespełna 20% dzieci nietrenujących. 
Spożywanie słodyczy powinno zostać ograniczone, zwłaszcza 
wśród dzieci nietrenujących. Koniecznością staje się ciągłe 

uświadamianie dzieci, a zwłaszcza młodych sportowców, w za-
kresie wpływu odżywiania się na prawidłowy rozwój i funkcjo-
nowanie organizmu. Optymalna edukacja żywieniowa dzieci 
wymaga zaangażowania nie tylko rodziców, ale także persone-
lu szkolnego (nauczycieli, pielęgniarki) i trenerów klubowych.
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