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ZACHOWANIA ZYWIENIOWE | PREFERENCJE DZIECI
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Dzieci w wieku przedszkolnym ksztattujq nawyki zywieniowe, na ktére rodzice/opiekunowie wplywajq
w spos6b szczegdlny. Celem przeprowadzonych badaz: ankietowych byto uzyskanie opinii na temat
zachowar zywieniowych dzieci w wieku przedszkolnym, ich preferencji oraz znajomosci wybranych
produktdéw. Zachowania zywieniowe dzieci w wieku 3 i 4 lat oceniono na podstawie informacji uzys-
kanych od dzieci i ich rodzicow. Czestotliwosé spozycia owocdw, warzyw, miesa, mleka i ich przetwo-
réw wsrdéd badanych byta zréznicowana. Prawie 40% dzieci spozywato owoce raz dziennie lub rza-
dziej, 30% dzieci nie potrafito odrézni¢ warzyw od owocdw. Dzieci spozywaty mieso i jego przetwory
réwnie czesto jak mleko i przetwory mleczne. Ryby, ciemne pieczywo byty spozywane rzadko. Tylko
10% dzieci zdaniem rodzicow nie spozywato stodyczy i stonych przekgsek, 30% spozywato je, kiedy
chciato lub kilka razy w tygodniu. Wsréd najbardziej lubianych owocéw byty truskawki, warzyw —
marchew, zas wsrod najmniej lubianych owocéw byly winogrona, a warzyw — rzodkiewka.
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WSTEP

Dziecko nie zna zapotrzebowania whasnego organizmu na sktadniki odzywcze
i energetyczne, lecz zna bardzo dobrze smak i zapach pokarmdw, ktore lubi
i ktérych nie lubi.

Preferencje smakowe dzieci sa wynikiem genetycznie uwarunkowanych
predyspozycji matych dzieci do preferowania smakdéw stodkich i stonych, przy
jednoczesnej niecheci do smakéw kwasnych i gorzkich, a takze naturalnej skion-
nosci do odrzucania nowych, nieznanych im produktéw [1].

W gestii rodzicow i opiekunéw lezy urozmaicanie positkow, ktore dziecko
powinno zjada¢, w taki sposdb, aby poznato ono jak najwigcej roznych smakow
i miato mozliwos¢ wyboru tych najbardziej preferowanych. Niektdrzy rodzice sa
zwolennikami prostych, kilkuskfadnikowych dan, inni wolg ich wigksze uroz-
maicenie. Jedno co powinno ich taczy¢, to swiadomos¢ i wiedza, ze od wiasciwego
positku zalezy optymalny rozwdj fizyczny, umystowy i spoteczny ich dziecka.

Niewlasciwie dobrana przez rodzicéw czy opiekunéw oraz pracownikéw
przedszkola lub szkoty dieta wptywa na zdrowie nie tylko w okresie dziecigcym,
ale réwniez w wieku dorostym. Przy czym bardzo istotna jest $wiadomos¢ dzieci,
takze tych matych, ze niewfasciwa dieta moze mie¢ negatywny wplyw na ich
zdrowie i zycie.
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Jest coraz wiecej dowoddw na to, ze dieta juz od wczesnych lat zycia jest
wyktadnikiem stanu zdrowia populacji oséb dorostych [10].

1. ZYWIENIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Liczba positkbw dzieci w wieku przedszkolnym powinna wynosi¢ 4-5 na
dobe. Catodzienna dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna mie¢ wartos¢
energetyczna w zakresie od 1000 do 1400 kcal. Najbardziej kalorycznym positkiem
powinien by¢ obiad (do 490 kcal), $niadanie i kolacja powinny pokrywaé 50%
dziennego zapotrzebowania na energie [2, 13]. Przerwy pomiedzy positkami nie
powinny by¢ krétsze niz 2,5 godziny i dtuzsze niz 4 godziny [3].

Dzieci w wieku przedszkolnym (tj. 2-, 3-, 4-letnie) nalezy zacheca¢ do
spozywania petnowartosciowych positkow, sktadajacych sie z réznych produktéw,
ze wzgledu na ich sktonnos¢ do odrzucania produktéw im nieznanych [1]. W ich
codziennej diecie powinny znajdowa¢ si¢ warzywa, owoce, produkty z petnych
ziaren zbdz, produkty mleczne o zmniejszonej zawartosci ttuszczu, ryby i chude
mieso. Do 3. roku zycia nie powinno si¢ ogranicza¢ spozycia masta jako dobrego
zroda witamin E, A i D [3]. Bardzo istotne jest ponadto unikanie nadmiaru kalorii,
cukru oraz soli.

Gléwne konsekwencje nieprawidtowego zywienia dzieci to:

e nadwaga lub otytos¢ zwigzana z nadmierna podaza kalorii;
e wynikajacy z powyzszego nieprawidtowy rozwoj fizyczny i psychiczny.

Wsrod powikian zwiazanych z otytoscig dzieci wymienia sig: cukrzyce typu I,
nadcisnienie tetnicze, kamice zdtciowa, chorobe refluksowa przetyku oraz astme [4].

2. ZLE NAWYKI ZYWIENIOWE

Od rodzicéw i opiekunéw dziecka oczekuje si¢ podejmowania okreslonych
dziatan sprzyjajacych ksztattowaniu si¢ u niego prawidtowych z punktu widzenia
dietetyki postaw i nawykdw zywieniowych [5]. Wiekszos$¢ bowiem przyczyn ztych
nawykow zywieniowych lezy po stronie rodzicdw i opiekundéw dzieci. Dzieci
bezkrytycznie, szczegblnie w wieku przedszkolnym, odwzorowuja zastane zacho-
wania dorostych — dla nich rodzina, a dopiero pézniej grupa réwiesnikéw jest
wzorem zachowan, rowniez tych zwiazanych z zywieniem [2, 11].

Zte nawyki zywieniowe wynikaja z:

e Dbraku wiedzy rodzicéw lub opiekundw i $wiadomosci, czym grozi niewtasciwe
odzywianie dzieci, a w tym braku wiedzy, ze z wiekiem dziecka zmienia si¢
jego zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze;

e stereotypowego podejscia do zywienia dzieci — pojecia ,,dziecko grube to zdro-
we dziecko” czy ,ludzie tak od lat jadali” wplywaja czesto niekorzystnie na
prawidtowe zywienie dzieci;
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braku czasu, zrodet informacji;

braku zainteresowania ze strony rodzicéw zasadami prawidtowego zywienia;
probleméw finansowych;

wydtuzonego czasu pracy rodzicow i nastepstw tego zjawiska [2, 6].

Istotnym nastepstwem ztych nawykdw zywieniowych jest spozywanie
positkow poza domem, bardzo niekorzystne w przypadku matych dzieci spozywa-
nie produktow fast food, wykorzystanie produktéw w postaci ready to eat, ready to
cook (w tym gotowych dan dla dzieci). Kolejna konsekwencja moze by¢ catkowite
zrzucanie odpowiedzialnosci za zywienie dzieci na przyktad na placéwki wycho-
wania przedszkolnego. Ponadto na ksztattowanie si¢ ztych nawykéw zywienio-
wych moze wptywaé reklama wybranych produktéw spozywczych oraz — w przy-
padku matych dzieci — dodawanie zabawek do tych produktéw [5].

Celem przeprowadzonych badan ankietowych byto uzyskanie opinii na temat
zachowan zywieniowych dzieci w wieku przedszkolnym, ich preferencji oraz
znajomosci wybranych produktow.

3. METODYKA BADAN

Sporzadzono dwa autorskie kwestionariusze ankietowe: jeden skierowany do
rodzicow lub opiekunéw dzieci w wieku 3-4 lat, drugi do dzieci. Zachowania
zywieniowe dzieci oceniono na podstawie informacji uzyskanych od rodzicow oraz
od samych dzieci. Badanie przeprowadzono na terenie Gdyni w grudniu 2012 roku.
Kwestionariusz ankiety skierowany do rodzicéw skfadat si¢ z 17 pytan. Pytania
dotyczyty regularnosci positkéw, produktéw spozywanych przez dzieci, czestotli-
wosci ich spozycia, zrodet informacji o prawidlowym zywieniu dzieci. Kwestio-
nariusz skierowany do dzieci miat forme uproszczona — rysunkdw, obejmujacych
10 pytan. Dzieci wskazywaly na rysunkach wybierane, poprawne wedtug nich
odpowiedzi dotyczace preferowanych przez nie produktéw.

4. CHARAKTERYSTYKA RESPONDENTOW

Badana grupe rodzicow/opiekundw, ktorych dzieci uczeszczaty do przed-
szkola, stanowito 80 os6b: 76 kobiet i 4 mezczyzn. Dobér byt celowy, zbadano
opinie rodzicéw/opiekunéw dzieci w wieku 3—4 lat odpowiedzialnych za zywienie
dzieci w domu. Potowa badanych byta w wieku 30-40 lat, 45% stanowity osoby
miodsze, a tylko 4 osoby przekroczyty 40. rok zycia. Wsrod badanych rodzin 85%
posiadato 2-3 dzieci, 10% — 3-4 dzieci, a tylko 4 osoby miaty wigcej dzieci.
Najwigcej, bo az 70% badanych miato dzieci w wieku do 10 lat, reszta miata
réwniez dzieci starsze. Dzieci w wieku 3 lat byto 30%, a 4 lat — 70%, wszystkie
uczeszczaty do przedszkola.
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5. WYNIKI BADAN

Regularne przygotowywanie positkéw w domu deklarowato tylko 15% bada-
nych rodzicow, az 80% nie zawsze przygotowuje positki regularnie. Z badanej
grupy dzieci tylko 55% spozywato 5 positkéw dziennie.

Nieliczni ankietowani — 5% zmuszali swoje dzieci do jedzenia, przy deklaro-
wanych 10% dzieci, ktére wedtug rodzicow miaty problem z jedzeniem (jadty zbyt
mato).

Sk¥ad sporzadzanych positkéw (na przyktadzie sniadania jako positku jada-
nego w domu) byt zréznicowany. Ponad potowa badanych rodzicéw (55%) daje na
$niadanie swoim dzieciom kanapki, 25% ptatki z mlekiem, 5% ptatki z mlekiem
lub jogurt, 5% jogurt, 5% pardwki i 5% inne produkty.

Wedtug ankietowanych pieczywo ciemne — razowe rzadko wspomagato diete
przedszkolaka (55% odpowiedzi), 30% ankietowanych rodzicéw podawato dziecku
do spozycia tego typu pieczywo raz w tygodniu, natomiast 15% dzieci spozywato
je dwa lub wigcej razy w tygodniu. W tabeli 1 przedstawiono czestotliwosé spozy-
cia innych wybranych produktéw zywnosciowych.

Badani rodzice uwazaja, ze spozycie swiezych owocOw i warzyw przez dzieci
jest istotne: 47,5% badanych podawato dziecku 2-3 razy dziennie surowe owoce
i warzywa, 37,5% respondentow deklarowato spozywanie przez dzieci owocow
i warzyw raz dziennie (przy czym moze mie¢ to miejsce w przedszkolu),
a tylko 10% dzieci spozywato surowe warzywa i owoce 4 lub wiecej razy w ciagu
doby. Owoce i warzywa sa nieobecne w codziennej diecie u 5% badanych dzieci.

Wigkszos¢ (96,3%) dzieci deklarowato, ze lubi jes¢ migso. Badane dzieci
spozywaty mieso i jego przetwory réwnie czesto jak mleko i przetwory mleczne,
ktore 60% spozywato jeden lub dwa razy dziennie. Przy czym mieso i przetwory
migsne byty obecne w jadtospisie badanych dzieci co najmniej raz dziennie, zas
mleko i jego przetwory dla 13,7% badanych byly obecne rzadziej niz raz dziennie.
Czeste spozycie ryb ankietowani rodzice deklarowali tylko w 15% przypadkow.

Tylko 10% rodzicéw deklarowato niespozywanie przez ich dzieci stodyczy
i stonych przekasek. Po okoto 30% badanych dzieci spozywa tego rodzaju pro-
dukty, kiedy chce albo kilka razy w tygodniu, a 6,3% codziennie. Jedzenie tych
produktow przez dzieci raz w tygodniu deklarowata jedna czwarta badanych.

Czestotliwos¢ otrzymywania przez dzieci suplementéw diety jest zroznico-
wana. Wsrod badanych rodzicow 25% nie podawato dzieciom w og6le suplemen-
tow diety, 76,3% robito to, gdy widziato taka potrzebe (po chorobie, w okresie
wiosennym, jesiennym). Najczesciej podawanym preparatem byt tran (32,5%
wskazan).
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Tabela 1. Czestotliwo$é spozywania wybranych produktéw spozywczych przez dzieci
w wieku 3—4 lat w opinii rodzicéw [badania wtasne]

Table 1. Frequency of consumption of selected food products by the children aged 3—4
years, in the opinion of parents

Rzadziej niz Raz 2-3razy 4 i wiecej
Produkt raz dziennie dziennie dziennie razy dziennie
[%] [%] [%] [%]
_Surowe owoce 5.0 37,5 47,5 10,0
i warzywa
Migso . 0,0 60,0 33,7 6.3
i przetwory miesne
Mieko 137 60,0 26,3 0,0
i produkty mleczne

Gtownym zrodtem wiedzy o zywieniu dla 82,5% badanych byty czasopisma
i ksigzki, 32,5% wskazato na telewizje, 20% na Internet. Badani najrzadziej
positkowali si¢ zdaniem rodziny i znajomych — 12,5%.

Przed uzyskaniem odpowiedzi od dzieci dotyczacych ich preferencji zweryfi-
kowano ich znajomos¢ owocow i warzyw. Przedstawiono im rysunki i poproszono
0 wiasciwe wskazanie owocOw i warzyw. Wiekszos¢ badanych dzieci (70%) potra-
fito bezbtednie wskaza¢ na rysunku owoce, 65% warzywa, pozostate dzieci wska-
zywaty je wymiennie.

Kolejne pytanie dotyczyto rozpoznania smaku owocdéw na przyktadzie
cytryny. Dziecko na podstawie wiasnej wiedzy miato stwierdzi¢, czy jest to owoc
stodki, czy kwasny. Smak kwasny zadeklarowato 75% badanych, a 25% dokonato
btednej oceny i wskazato na smak stodki.

Nastepnie dziecko miato wskaza¢ jeden owoc, ktory lubi najbardziej, i jeden,
ktory lubi najmniej. Na rysunku 1 przedstawiono owoce najczesciej wskazywane
jako najbardziej i najmniej lubiane. Wsrdd najbardziej lubianych owocow dzieci
wskazywaty najczesciej truskawki. Prawie tyle samo dzieci lubito najbardziej
i najmniej jabtka (odpowiednio 30% i 26,3%). Taka sama ilos¢ badanych dzieci
(7,5%) najbardziej lubita kiwi i banany, 5% ankietowanych lubito winogrona, lecz
az 33,7% uznato je za owoce najmniej lubiane.

Najbardziej lubianym warzywem byta marchew — wskazato na niag 55%
badanych. W mniejszym stopniu lubiane byty: ogérek (23,7%), rzodkiewka
(11,3%). Wsrdd najmniej lubianych warzyw na pierwszym miejscu byta rzod-
kiewka — 52,5% odpowiedzi (rys. 2).
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Rys. 1. Najbardziej i najmniej lubiane owoce w opinii badanych dzieci [%]
Fig. 1. The most and least liked fruits in the opinion of the children [%]
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Rys. 2. Najbardziej i najmniej lubiane warzywa w opinii badanych dzieci [%)]

Fig. 2. The most and least liked vegetables in the opinion of the children [%0]
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Whyhbierajac produkty najbardziej lubiane, dzieci wskazywaly na stodycze
(35%), taka sama liczba dzieci wskazywata na mieso i przetwory miesne. Jedna
czwarta dzieci najbardziej lubi owoce, a tylko 5% badanych warzywa. Z napojoéw
dzieci preferuja herbate (31,25%), sok i mleko (po 25% odpowiedzi) oraz wodg.

6. DYSKUSJA

Bardzo istotna poza wihasciwym komponowaniem positkéw jest ich regular-
nosé. W badaniach wiasnych stwierdzono wysoki odsetek rodzicow/opiekunow
dzieci, ktdrzy nie przestrzegaja regularnych positkdw.

Sniadanie jest jednym z najwazniejszych, o ile nie najwazniejszym positkiem
spozywanym przez dziecko w ciagu dnia. Najczeséciej dzieci jadty na sniadanie
kanapki (55%), zalecane produkty nabiatowe, w tym mleko, spozywato tylko 35%
badanych. Pieczywo ciemne — razowe jako zrédto btonnika oraz witamin z grupy B
rzadko byto sktadnikiem diety badanych dzieci.

Spozycie warzyw i owocow wsrdd badanych dzieci byto zblizone do badan
innych autorow. Ponad jedna trzecia badanych dzieci spozywata rzadko owoce
i warzywa (raz dziennie, z zaznaczaniem, ze mogto to mie¢ miejsce w przedszko-
lu), reszta wiecej razy dziennie. Wedtug badan Roszko-Kirpszy [8] dzieci spozywa-
ty owoce i warzywa do kazdego positku w 14,1% przypadkdw, dwa razy w ciagu
dnia w 68,9% przypadkdw. Spozycie owocdw i warzyw w badaniach Stankiewicz
[10] réwniez nie byto na wysokim poziomie: tylko 6,5% ankietowanych jadato
warzywa kilka razy w ciagu dnia, owoce zas 29,9% .

Rzadkie spozycie i mato urozmaicony asortyment warzyw i owocdéw w bada-
nej grupie dzieci miaty wplyw na umiejetnos¢ odrdézniania warzyw i owocow,
rowniez na nieznajomos¢ smaku cytryny. Jest to bardzo niekorzystne, poniewaz
dzieci deklarowaty pozytywny stosunek do warzyw i owocow i az 25% badanych
wskazato owoce jako grupe produktéw najchetniej jadanych. Wybor owocow
najchetniej i najmniej chetnie jadanych przez dzieci takze byt zwiazany z ograni-
czona znajomoscia owocOw i warzyw. Najbardziej lubianym przez dzieci warzy-
wem byla marchewka, najmniej rzodkiewka. Taki wybor tlumacza badania
Koztowskiej-Wojciechowskiej. Niektore warzywa, takie jak rzodkiewka, ze wzgle-
du na swdj specyficzny, wyraznie okreslony, czasami ostry smak i zapach sa czesto
negatywnie oceniane przez male dzieci i niechetnie przez nie spozywane. Warzywa
o stodkim smaku (marchewka) sa wyraznie akceptowane i chetnie spozywane [6].

Czestotliwosé spozycia migsa i jego przetworOw nie budzi zastrzezen. Sa one
obecne w jadlospisie dzieci codziennie i 96,2% badanych dzieci je lubi, a 35%
nawet wybiera jako najchetniej spozywane sposrod innych produktow spozyw-
czych. Problem moze stanowi¢ jakosé przetwor6w migsnych, zawartos¢ w nich
thuszczu, soli i substancji dodatkowych. Wsréd badanych dzieci 40% spozywa
mieso dwa i wiecej razy dziennie. Badania innych autoréw potwierdzaja te
czestotliwosé. Codzienne spozycie migsa i przetworow migsnych u Roszko-
Kirpszy [8] jest na podobnym poziomie (90,4%), a ponad potowa ankietowanych
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spozywa je w postaci dwdch i wiecej positkow dziennie. W tych badaniach czeste
spozycie ryb deklaruje 5,2% badanych. Spozycie ryb w badaniach wiasnych
autorek tego artykutu jest rdwniez na podobnym — niskim poziomie. Tylko 15%
badanych deklaruje ich czeste (wigcej niz raz w tygodniu) spozycie.

Spozycie mleka i jego przetworow byto zblizone do prezentowanych w litera-
turze. Tylko 13,7% dzieci rzadziej niz raz dziennie spozywato mleko i jego przet-
wory. W badaniach Roszko-Kirpszy i wspétpracownikdéw [8] mleko i jego
przetwory spozywato codziennie 88,1% badanych, 11,9% 2-3 razy w tygodniu
i rzadziej, a u Stankiewicz [10] 72,2% ankietowanych jadto nabiat codziennie.

Wsrdd produktéw najchetniej spozywanych 35% dzieci wskazato stodycze.
W badaniach wptywu stanu odzywienia dzieci na wybor produktéw, przeprowa-
dzonych przez Kolarczyk i wsp6tpracownikéw [5], stodycze réwniez byty najczes-
ciej wskazywane. Tylko dzieci z nadwaga i otytoscig statystycznie istotnie czgsciej
wybieraty owoce.

Spozycie stodyczy i stonych przekasek nie jest wskazane, zwiaszcza u matych
dzieci, ze wzgledu na mozliwe problemy z nadwaga, prochnica ze¢b6w i innymi
schorzeniami. Istotne sa jakos¢ tych produktéw (zawartosé¢ cukru, soli, thuszczu,
substancji dodatkowych) oraz ilos¢. RAwniez soki powinny by¢ ograniczane
w diecie przedszkolakéw ze wzgledu na wysoka zawartos¢ cukru. W badaniach
whasnych jedna czwarta dzieci wskazata na soki jako na najchetniej spozywane
napoje.

Eksperci zalecaja limitowanie ilosci sokow do 150 ml/dobe, ze wzgledu na ich
wysoka wartos¢ energetyczna, ktorej nastepstwem sa przyrosty masy ciata przy
jednoczesnym ograniczaniu przyjmowania innych produktow [12]. W miejsce
sokow trzeba zachecaé dzieci do jedzenia owocdw [7].

WNIOSKI

1. Rodzice nie stosowali zasady regularnych positkéw w domu, rzadko dawali
swoim dzieciom petnowartosciowe ciemne pieczywo, nabiat i ryby.

2. Czestotliwos$¢é spozycia owocOw, warzyw, migsa, mleka i ich przetworéw
u badanych dzieci byfa zréznicowana.

3. Nie wszystkie dzieci odrézniaty warzywa od owocéw, co byto spowodowane
zbyt malq czestotliwoscia ich spozycia oraz mato urozmaiconym asortymentem.
Powinno to ulec zmianie, zwiaszcza ze jedna czwarta badanych dzieci
wskazywata whasnie na owoce jako na najchetniej spozywane produkty.

4. Jedna trzecia badanych dzieci spozywata stodycze i stone przekaski zbyt czesto,
a jednoczesnie jedna trzecia dzieci wskazata wiasnie na stodycze jako na grupe
najchetniej spozywanych produktéw. Preferencje spozycia stodyczy u dzieci,
uwazane przez dietetykdw za niekorzystne dla nich, nalezy monitorowac,
a w ich miejsce wprowadzaé¢ owoce i warzywa.
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Warunkiem niezbednym do wprowadzenia zmian w zachowaniach

zywieniowych, wykorzystania zalecen dotyczacych prawidtowego zywienia dzieci
jest rozwdj swiadomosci rodzicow lub opiekunéw. Stankiewicz [9] potwierdza
koniecznos¢ prowadzenia edukacji zywieniowej wsrdd osob przygotowujacych
bezposrednio positki w przedszkolach, w domu, jak réwniez samych dzieci.

10.

11.

12.

13.
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NUTRITIONAL HABITS AND PREFERENCES OF PRE-SCHOOL CHILDREN

Summary

Pre-school children formed their eating habits, on which parents/guardians can affected in a particu-
lar way. The aim of the survey, using questionnaires, was to obtain opinions on the pre-school
children food behavior and preferences and familiarity with selected products. Food habits of 3-4
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years old children were evaluate on the basis of information obtained from the parents and the
children themselves. Frequency of consumption of fruit, vegetables, meat, milk and their products in
the children vary. Almost 40% of children consumed fruits one time per day or less, 30% of them
could not distinguished fruits from vegetables. Children ate meat and dairy products as often as milk
and milk products. Fish, dark bread were consumed rarely. Only 10% of children does not consume
sweets and salty snacks, 30% consume such products when they want, or several times a week.
Among the most popular fruit were strawberries, vegetables — carrots, among the least like fruits
were grapes, vegetables — radish.

Key words: children, eating habits, preferences





