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OPINIE DZIECI W WIEKU SZKOLNYM
ZWIAZANE ZE SPOZYCIEM MIESA RYB

Spozycie ryb ma udowodniony pozytywny wplyw na rozwdj dziecka. Dzieje sig to za sprawg zawartych
w nich skiadnikow odzywczych i mineratéw. Celem badan byla analiza opinii dzieci w wieku szkolnym
zwigzanych ze spozyciem migsa ryb. Stwierdzono pozytywny stosunek grupy badanej do tego rodzaju
Zywnosci oraz jej wartoSci odzywczej. 100% ankietowanych uznato, Ze jedzenie ryb jest zdrowe.
Pod wzgledem smaku az 68% dzieci uwaza, ze ryby sq raczej smaczne oraz 25%, ze zdecydowanie
smaczne. Jedynym negatywnym walorem smakowym ryb wedtug dzieci byly zawarte w nich osci.
Srednio czesto ryby cheialoby jadaé 63% badanych, 29% zas — czesto.

Stowa kluczowe: wartos¢ odzywcza ryb, dzieci.

WSTEP

Ryby stanowia bardzo cenny sktadnik diety dziecka, dostarczajacy organiz-
mowi witamin i sktadnikow mineralnych, koniecznych do prawidtowego rozwoju.
Jeszcze kilka lat temu ryby uznawane byly za silny alergen. Dzi§ wiadomo,
ze korzysci z ich spozywania sg duzo wigksze niz ryzyko uczulenia.

Warto$¢ odzywcza ryb wynika z zawartego w nich lekkostrawnego biatka,
wysokowarto$ciowych tluszczow oraz sktadnikow mineralnych i witamin. Wszyst-
kie te zwigzki stanowia sktadniki odzywcze, ktére sg dla organizmu materialem
budulcowym, zrédtem energii oraz czynnikami regulujacymi procesy metaboliczne.
Niektore produkty zywnosciowe, w tym ryby, zawieraja wiele niezbednych dla
zdrowia sktadnikoéw jednoczesnie. Ryby sg bogatym zrodiem biatka, niezbgednych
aminokwasow, mikro- i makroelementow, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny n-3 [8].

Charakterystyczne cechy migsa ryb, ich warto$¢ sensoryczna, zaleza od gatunku
ryb i mogg ulega¢ duzym zmianom, wynikajacym ze stadium rozwojowego, a takze
warunkow na zerowisku.

Ryby malych rozmiaréw uwaza si¢ za mniej wartosciowe od ryb duzych tego
samego gatunku. Wynika to z wigkszych ubytkow podczas obrobki wstepnej
1 nizszej zawarto$ci ttuszczu, z ktorg zwigzana jest wigksza wodnisto$¢ migsa. Duze
ryby maja migso mniej delikatne i smaczne od ryb $rednich rozmiarow.
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Ryby na tle innych produktow spozywczych wyrdzniaja sie wysoka wartoscia
odzywcza. Zawarto$¢ biatka i kwasoéw thuszczowych jest porownywalna z wystepu-
jaca w migsie zwierzat rzeznych. Niska zawarto$¢ tluszczu u ryb utatwia przygo-
towanie potraw dietetycznych [9].

Produkty rybne sg najlepszym zrédlem biatka sposrdd produktéw pochodzenia
zwierzecego, gdyz wraz z niewielka energia dostarczaja duze jego ilosci. Skiad
aminokwasowy biatka migsa ryb jest bardzo korzystny z punktu widzenia zywie-
niowego i charakteryzuje si¢ wysoka wartoscig ich wykorzystania, nawet w postaci
przetwordw. Pozwala na to charakterystyka obrobki migsa ryb — krotki czas dziata-
nia wysokich temperatur. Biatko ryb zawiera wszystkie niezbgdne aminokwasy
w ilosciach nawet przekraczajacych zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia.
Biatko to z powodzeniem moze by¢ wykorzystane do uzupetniania sktadu biatek
mniej wartosciowych, np. roslinnych [3, 7]. Przyswajalnos¢ biatek ryb przez orga-
nizm cztowieka wynosi ok. 97% [5]. Jest to sktadnik odzywczy, odgrywajacy wazna
role w budowaniu silnych mieéni i koSci oraz w regeneracji uszkodzen skory,
bedacych czesécig dorastania. Proteiny pomagaja rdwniez w utrzymaniu zdrowej
skory, wlosow, paznokci, majg zbawienny wptyw na serce, pluca, migsnie i prawi-
dtowy rozwdj dziecka. Warto zapamieta¢, ze dzieci powinny je je$¢ na obiad
i kolacje, a ryba jest §wietnym sposobem na dostarczenie im tego cennego sktadni-
ka [1, 3].

Poza biatkami w rybach znajduje si¢ wiele waznych witamin i mineratow.
Wszystkie gatunki ryb sa bogatym zrédtem selenu, jodu i cynku. Selen jest bardzo
silnym antyoksydantem, chronigcym organizm przed dziataniem toksyn i odgrywa-
jacym znaczng role w zapobieganiu nowotworom. Jod zapewnia szybki metabolizm,
natomiast jego niedobor moze przyczynia¢ si¢ do przerostu i niedoczynnosci
tarczycy, spowolnienia umystowego, ostabienia fizycznego oraz otylosci. Cynk
wspomaga dziatanie ukladu odpornosciowego i1 zwalcza przezigbienia, ktore
wystepuja bardzo czesto u dzieci w wieku szkolnym [1].

Ryby obfituja w witaminy i sktadniki mineralne, a przede wszystkim witaminy
A i D, potrzebne dziecku do budowy i zachowania mocnych koséci (duze ilosci
wystepujg w §ledziu, sardynce, wegorzu, tososiu i makreli), witaminy rozpuszczalne
w wodzie — B1, B2, B6, B12 i PP, zelazo (gléwnie w $ledziu i sardynce) oraz fosfor,
magnez, wapn. Zapobiegaja one rowniez powstawaniu anemii oraz wspomagaja
prawidlowy rozwoj dziecka [4].

Badajagc wptyw stosowania diety bogatej lub ubogiej w wielonienasycone
kwasy tluszczowe na zawarto$¢ lipidow we krwi, stwierdzono, ze spozywanie ryb,
bez wzgledu na gatunek, miato korzystny wptyw na profil lipidowy we krwi. Przy-
Czyniato si¢ do zmniejszenia zawartosci cholesterolu catkowitego, triglicerydow
oraz lipoproteid LDL w surowicy krwi. Dowodzi to, ze stosowanie diety zawiera-
jacej potrawy z ryb moze by¢ skutecznym $rodkiem w zapobieganiu chorobom
uktadu krazenia, m.in. chorobie wiencowej i miazdzycy, moze zmniejszac¢ ryzyko
wystgpienia wylewow i zawalow serca.

Nienasycone kwasy z grupy n-3 moga réwniez zapobiegaé nowotworom.
W Szwecji podjeto badania zalezno$ci pomigdzy spozyciem ttustych i chudych ryb
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a czestotliwoscia zachorowan na nowotwory. Analiza statystyczna wykazata, ze
regularne spozywanie ryb moze mie¢ korzystny wptyw na stan zdrowia, szczegdlnie
za$ spozywanie tlustych ryb moze znaczaco zmniejsza¢ ryzyko wystgpienia
nowotworow. Dieta obfitujagca w kwasy n-3 ma tez korzystne dziatanie w prewencji
i leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow [2].

Gloéwnym sktadnikiem thuszczu ryb tlustych sg triacyloglicerole, natomiast ryb
chudych — fosfolipidy. Kwasy tluszczowe DHA i EPA majg duze znaczenie dla
kondycji mézgu. W wielu krajach pétnocnych matym dzieciom tradycyjnie podaje
si¢ tran z dorsza (zapewniajacy codzienng odpowiednig dawke witamin A i D) oraz
DHA [6].

Celem badan byta analiza opinii dzieci w wieku szkolnym na temat spozycia
miesa ryb.

1. MATERIAL | METODY

Badanie przeprowadzono w lutym 2014 toku w klasach pigtych wérod 100
uczniow Szkoty Podstawowej nr 3 im. Mikotaja Kopernika w Tucholi. Przebadano
35 chtopcow i 65 dziewczat w wieku 11 lat. Stanowi to odpowiednio 52% chtopcow
1 48% dziewczat sposrdd badanej grupy.

Narzgdziem badawczym byl anonimowy kwestionariusz ankiety, zawierajacy
pytanie o pte¢ oraz trzy pytania. Kwestionariusz zawieral pytanie zamknigte
z mozliwo$cig wyboru jednej odpowiedzi oraz dwa pytania przedstawione w tabeli,
zawierajace twierdzenia, pozwalajace na zbadanie wiedzy dzieci w wieku szkolnym
na temat spozycia ryb oraz ich stosunek do wybranych gatunkéw. Podczas analizy
wynikoéw kazda osoba zostata poddana indywidualnej ocenie. W przeprowadzonej
analizie ankietowanych podzielono wedlug kryteriow pici. Skala odpowiedzi
miescita si¢ w przedziale od 1 do 5.

2. WYNIKI I DYSKUSJA

W tabeli 1 przedstawiono postawy i wiedzg dzieci wobec roli ryb w diecie.
Srednia wazona wszystkich pytan i odpowiedzi daje nam wynik = 35,2, co wedlug
ustanowionej skali wskazato, ze dzieci mialy pozytywny stosunek do spozycia ryb
w diecie.
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Tabela 1. Stosunek dzieci do roli migsa ryb w diecie

Table 1. School-aged children’s attitudes towards fish meat

Postawy Zdecydowanie | Raczej Nie Raczej | Zdecydowanie Srednia
Skala punktowa tak tak wiem nie nie wazona
Jedzenie ryb 50 _ _ _ 5.0
jest zdrowe ’ '
Ryby majg
duze wartosci 2,75 1,8 - - - 4,6
odzywcze
Jedzenie ryb
jest ryzykowne - - - 0,38 0,81 1,2
dla zdrowia
Ryby sa 3,65 076 | 024 - - 47
smaczne
Ryby maja 1,25 1,2 03 06 0,05 34
delikatne mieso
Ryby majg
nieprzyjemny 15 14 0,15 0,5 0,05 3,6
zapach
Osci w rybach
powoduja, 025 - 015 | 06 0.6 16
Ze je sie
niechetnie
Ryby jada sig - 016 | 201 | 04 0,09 2,7
tylko w Swieta
Jedzenie ryb 01 036 | 06 | 062 0,38 2,2
jest modne
Jedzenie ryb 0,05 09 | 207 | 012 - 3.4
jest nieciekawe
Ryby sg drogie - 0,24 2,07 0,48 0,01 2,8
SUMA: 35,2

Zrédio: badania wlasne.

Skala;

e 5-20 negatywny stosunek dzieci do jedzenia ryb,
e 20-35 obojetny stosunek dzieci do jedzenia ryb,
e 35-55 pozytywny stosunek dzieci do jedzenia ryb.

Na twierdzenie ,,ryby maja duze wartosci odzywcze” 45% ankietowanych,
z czego 14% stanowili chlopey, a 31% dziewczynki, odpowiedziato: raczej tak.
Az 65% ankietowanych odpowiedziato: zdecydowanie tak, 34% stanowily dziew-
czynki, 21% chlopcy (rys. 1).



48 ZESZYTY NAUKOWE AKADEMII MORSKIE) W GDYNI, nr 88, listopad 2015

40
35 21 34

25 21
20 14

H CHtOPIEC

0 T T T k4 DZIEWCZYNKA

Rys. 1. Postawy dzieci w stosunku do wartosci odzywczej ryb

Fig. 1. Attitudes of children in relation to the nutritional value of fish

Wedtug ankietowanych ryby byly raczej smaczne. Taka odpowiedz padta az
w 68%, z czego 55% stanowity dziewczynki, a 13% — chtopcy. Dla 22% chtopcoéw
1 3% dziewczynek ryby byly zdecydowanie smaczne. Maty odsetek osob, bo tylko
7%, twierdzit, ze ryby raczej nie sa smaczne. Odpowiedzi zostaly graficznie
przedstawione na rysunku 2.
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Rys. 2. Postawa dzieci wobec smakowitosci ryb
Fig. 2. The attitude of children to flavor Fish
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Stosunek badanych co do bezpieczenstwa spozycia ryb zaprezentowano na
rysunku 3. Az 81% osob, w tym 62% dziewczynek i 19% chtopcow, twierdzito, ze
jedzenie ryb zdecydowanie nie zagraza zdrowiu, natomiast 19%, z czego 16% to
chtopcy, a 3% dziewczynki, odpowiedziato, ze raczej nie.
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Rys. 3. Postawy dzieci w stosunku do ryzyka zdrowotnego jedzenia ryb

Fig. 3. Attitudes of children in relation to the health risks of eating fish

Przy pytaniu dotyczacym preferowanej czgstotliwosci spozycia ryb wickszosé
ankietowanych, bo az 63% (w tym 40% dziewczynek i 23% chtopcow) odpowie-
dziata, Ze najlepsza czgstotliwo$¢ to srednia. 29% ankietowanych chcialoby spozy-
wac ryby czgsto, szczegdlnie dziewczynki — 21%. 6% ankietowanych uzyskato 2%
odpowiedzi chtopcow. Wynika, z tego ze, dzieci nie byly negatywnie nastawione do
konsumpcji ryb, a w szczegblnosci dziewcezynki (rys. 4).

Wigkszy odsetek ankietowanych, bo az 60% uwaza, ze zdecydowanie nie
powinno si¢ spozywaé ryb tylko w $wicta, a 30% badanych twierdzi podobnie
i odpowiedziato raczej nie. 10% pozostatych odpowiedziato — po potowie nie wiem
i zdecydowanie tak.

Az 67% mtodych ankietowanych, w tym 53% dziewczat i 14% chtopcow, nie
wiedziato, czy jedzenie ryb jest modne. 20% twierdzito, ze raczej nie, 9% zdecydo-
wanie nie, natomiast tylko 4% dziewczynek, ze raczej tak.

Wiekszos¢ ankietowanych, bo az 69%, w tym 51 dziewczynek oraz 18 chtop-
cow, na sformutowanie ,,ryby sg drogie” odpowiedziato, Ze nie wie. 24% uwazalo,
ze ryby sg raczej drogie. Tylko 6% chlopcow stwierdzito, ze ryby nie sg raczej
drogie, a 1% chlopcoéw, ze ryby sa zdecydowanie drogie. Niewiedza dzieci
w stosunku do ceny ryb mogta by¢ spowodowana tym, ze dzieci w tym wieku same
ich nie kupowaty.
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Rys. 4. Graficzne przedstawienie danych zawierajgcych odpowiedzi na pytanie,
jak czesto dzieci chciatyby jadac¢ ryby

Fig. 4. Graphical representation of data containing answers to the question
how often you would like to eat fish

Na twierdzenie ,,ryby maja nieprzyjemny zapach” nie bylo jednoznacznych
odpowiedzi w badanej grupie. Po 30% miaty odpowiedzi: raczej tak i raczej nie.
Na odpowiedz: zdecydowanie tak odpowiedziata poréwnywalna liczba osob, bo
26%, z czego 14% to chtopcy, a 11% dziewczynki. 5% chlopcoéw odpowiedziato:
zdecydowanie nie, natomiast 10% — nie wiem. Te niezgodne odpowiedzi wsrod
dzieci mogg $wiadczy¢ o réznorodnosci spozywania gatunkow ryb, ich swiezo$ci,
a takze sposobie przyrzadzania.

Delikatno$¢ migsa ryb zdecydowanie potwierdzito az 73% badanych, z czego
59% to dziewczynki, a 14% chtopcy. 19% uczniéw odpowiedziato: raczej tak, a 8%
samych chtopcow udzielito odpowiedzi: nie wiem.

Sposrod wymienionych w kwestionariuszu gatunkow migsa ryb najwigkszym
stopniem znajomosci i preferencji smakowych charakteryzowat si¢ $ledz, ktory
osiggngt wynik $redniej wazonej 3,4, toso$ 3,3 oraz dorsz 3,2. T¢ samg liczbg
punktéw, minimalnie réznigcg si¢ od poprzednich, bo az 3,0, uzyskaly pstrag
i makrela. Mniej lubianymi gatunkami ryb przez dzieci byty tunczyk i fladra, majace
kolejno 2,8 oraz 2,2 $rednig wazong punktow. Najmniej lubianymi oraz znanymi
rybami, ktore posiadaly mniej niz 2,0 $redniej wazonej, byly kolejno wegorz,
morszczuk, sola oraz mintaj. Wyniki przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 2. Stosunek dzieci do spozycia wybranych gatunkoéw ryb

Table 2. The ratio of children according to consumption of certain species of fish

Skala 4 3 2 1 -
Gatunek | Bardzo lubie | Srednio lubig¢ | Nie lubi¢ | Nie znam | Srednia wazona
Dorsz 40 35 25 - 3,2
toso$ 48 32 20 - 3,3
Sola - 6 14 80 1,3
Pstrag 35 39 18 8 3,0
Tunczyk 25 41 27 7 2,8
Fladra 7 37 26 30 2,2
Morszczuk 10 - 40 50 1,7
Makrela 47 18 22 13 3,0
Wegorz 3 13 46 38 1,8
Sledz 61 18 21 - 3,4
Mintaj - 2 19 83 1,3
WNIOSKI

. Badana grupa dzieci wykazywata pozytywne postawy w stosunku do spozycia

ryb.

Wszyscy (100%) ankietowani uznali, Ze jedzenie ryb jest zdrowe.

. Ryby uznane zostaty przez 68% dzieci za raczej smaczne, natomiast przez 25%

— za zdecydowanie smaczne.
Najbardziej lubianymi i najbardziej znanymi rybami w badanej grupie byty $ledz,
toso$ oraz dorsz.

. Srednio czesto chciatoby spozywaé ryby 63% ankietowanych, natomiast 29%

konsumowatoby ryby czesto.
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ATTITUDES OF SCHOOL-AGE CHILDREN IN RELATION TO FISH

Summary

Consumption of fish meat have a proven positive impact on children’s development. This happens due
to nutrients and minerals contents. The aim of the study was analysis of the views of school-age children
associated with the consumption of fish meat. The positive attitude towards this type of food and its
nutritional value was found in the test group. All of the respondents felt that eating fish is healthy.
In terms of taste even 68% of children believed that fish are “rather tasty”, and 25% declared
“definitely tasty”. The only disadvantage of fish indicated by children was bones inclusion. 63% of
respondents would like to consume fish with “average frequency” and 29% preferred to do it “often”.

Keywords: nutritive value of fish, children.





