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Introduction. Young people who learn and lead active life have a high 
demand for nutrients and are advised to include fish in their daily diet. 
These products provide wholesome protein, vitamins, minerals and omega-3 
fatty acids.

Aim. The assessment of nutrition of Lublin high school students regarding 
consumption of freshwater fish and fish products. An additional aspect of 
the study was to characterize their taste preferences for the most commonly 
purchased fish products.

Material and method. The questionnaire survey was conducted among 
randomly selected 127 girls and 115 boys of Lublin high schools with 
different class profiles.

Results. Over 44.1% of the girls and 42.6% of the boys consumed fresh 
or frozen fish once or twice a week. High nutritional and health value 
encouraged the respondents’ consumption of fish the most (about 44.9% of 
the girls and 60.0% of the boys). 58.3% of the girls and about 22.5% less 
of the boys claimed that they were most disturbed by the presence of fish 
bones, unpleasant odor and high price of fish. The females most often ate 
smoked fish (61.4%), fried (55.1%) and as preserves and pastes (43.3%). 
The males’ favorite cooking technique was frying (70.4%. Only 9.5% of 
the females and 5.2% of the males rated their nutritional status as very 
good. The respondents most often indicated that they did not know the 
origin of fish (58.3% of the females and 61.7% of the males). The most 
popular fish eaten by the females was trout (26.8%), pangasius (26.0%) 
and by the males – carp (32.2%), silver carp (21.7%) and trout (20.0%). 
21.3% of the surveyed females and 5.2% of the males declared that they 
consumed fish and fish preserves once a week. The most common factors 
affecting the purchase and consumption of these products by females 
and males were home consumption (26.0% and 23.6% respectively) and 
product availability in the store (22.0 i 25.2% respectively).

Conclusion. High school students were eating relatively well, eating fish 
often, and their diet included different fish species. Forms of fish dishes 
most often selected by the high school students were associated with 
high nutrient loss.

Key words: freshwater fish, fish preserves, taste preferences, high school 
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Wprowadzenie. Osoby młode, uczące się, prowadzące aktywny tryb 
życia, mają wysokie zapotrzebowanie na składniki odżywcze i zaleca 
się im spożywać ryby w codziennej diecie. Produkty te dostarczają 
pełnowartościowego białka, witamin, soli mineralnych oraz kwasów 
tłuszczowych omega-3.

Cel. Ocena sposobu odżywiania uczniów lubelskich szkół średnich związana 
ze spożyciem ryb słodkowodnych i przetworów rybnych. Dodatkowym 
aspektem badań było scharakteryzowanie ich preferencji smakowych, 
dotyczących najczęściej kupowanych produktów rybnych.

Materiały i metody. Badanie ankietowe zostało przeprowadzone wśród 
losowo wybranych 127 dziewcząt oraz 115 chłopców, uczących się 
w lubelskich liceach, o różnych profilach klasy.

Wyniki. Ponad 44,1% kobiet oraz 42,6% mężczyzn spożywało ryby świeże lub 
mrożone raz lub dwa razy w tygodniu. Ankietowanych najbardziej zachęcała 
do spożycia ryb ich wysoka wartość odżywcza i zdrowotna (44,9% kobiet oraz 
60,0% mężczyzn). 58,3% kobiet oraz o ok. 22,5% mniej mężczyzn twierdziło, 
że najbardziej przeszkadzała im obecność ości w mięsie oraz nieprzyjemny 
zapach i wysoka cena ryb. Kobiety ryby zjadały najczęściej w formie wędzonej 
(61,4%), smażonej (55,1%) oraz jako konserwy i pasty (43,3%). Ulubioną 
techniką kulinarną mężczyzn było smażenie (70,4%). Zaledwie 9,5% 
kobiet oraz 5,2% mężczyzn oceniło swój stan wiedzy na temat walorów 
dietetycznych ryb bardzo dobrze. Ankietowani najczęściej wskazywali, 
że nie znają się na pochodzeniu ryb (58,3% kobiet i 61,7% mężczyzn). 
Najchętniej spożywaną rybą przez kobiety był pstrąg (26,8%) oraz panga 
(26,0%), a przypadku mężczyzn karp (32,2%), tołpyga (21,7%) oraz pstrąg 
(20,0%). 21,3% ankietowanych kobiet oraz 5,2% mężczyzn deklarowało, 
że spożywa przetwory i konserwy rybne raz w tygodniu. Najczęstszymi 
czynnikami wpływającymi na zakup i spożycie tych produktów przez 
kobiety i mężczyzn były przyzwyczajenia wyniesione z domu (odpowiednio 
26,0 i 23,6%) oraz dostępność produktu w sklepie (22,0 i 25,2%). 

Wnioski. Licealiści odżywiali się stosunkowo dobrze, spożywali ryby często, 
a ich dieta była urozmaicona w wiele gatunków. Formy przygotowywania 
potraw rybnych najczęściej wybierane przez licealistów były związane 
z dużymi stratami składników odżywczych.

Słowa kluczowe: ryby słodkowodne, przetwory rybne, preferencje smakowe, 
licealiści
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wraz z pożywieniem, powodując niekorzystne skutki 
zdrowotne, w następstwie których może dochodzić 
do upośledzenia funkcji nerek, obniżenia zdolności 
rozrodczych, uszkodzenia wątroby oraz poważnych 
zmian nowotworowych skóry i pęcherza moczowego. 
Należy podkreślić, że stopień toksyczności zależy rów-
nież od postaci chemicznej, w jakiej metale występują, 
rozpuszczalności w płynach ustrojowych i  lipidach, 
czasu ekspozycji organizmu, a także jego odporno-
ści [2, 9-15].

Cel

	 Ocena sposobu odżywiania uczniów lubelskich 
szkół średnich związana ze spożyciem ryb słodko-
wodnych i przetworów rybnych. Dodatkowym aspek-
tem badań było scharakteryzowanie ich preferencji 
smakowych, dotyczących najczęściej kupowanych 
produktów rybnych.

Materiały i metody

	 Badanie metodą wywiadu, za pomocą anonimo-
wego kwestionariusza ankietowego, zostało przepro-
wadzone od listopada 2016 r. do marca 2017 r. Próbę 
badawczą stanowiło losowo wybranych 127 dziewcząt 
(52,5%) oraz 115 chłopców (47,5%), uczących się 
w lubelskich liceach o czterech profilach klasy: nauk 
przyrodniczych – biologia, chemia, geografia – 76 osób 
(31,4%), polityczno-społecznych – 64 osoby (26,5%), 
ścisłych – 54 osoby (22,3%) i humanistycznych – ję-
zyki – 48 osób (19,8%). Największą grupę stanowili 
18-letni uczniowie (43,8%), natomiast najmniejszą 
grupę reprezentowali 17-letni uczniowie szkół śred-
nich (22,7%). Zdecydowanie najwięcej uczniów 
(41,3%) zamieszkiwała duże aglomeracje miejskie, 
powyżej 200 tys. mieszkańców. Uczniowie swoją sytu-
ację materialną ocenili najczęściej jako dobrą (40,1%), 
jedynie 14,9% uważała ją za niższą od przeciętnej.
	 Wszystkie osoby zostały wcześniej poinformowa-
ne o celu i tematyce pracy i wyraziły zgodę na udział 
w badaniu.
	 Kwestionariusz ankiety składał się z danych oso-
bowych (płeć, wiek, profil klasy, sytuacja materialna, 
miejsce zamieszkania) oraz dziesięciu głównych pytań 
(ośmiu zamkniętych i dwóch otwartych – możliwość 
zaznaczenia maksymalnie 3 odpowiedzi) dotyczących 
m.in. częstotliwości, formy spożycia oraz miejsca 
zakupu przez młodzież produktów rybnych. Pytania 
dotyczyły również oceny wiedzy licealistów dotyczącej 
walorów dietetycznych ryb czy znajomości asortymen-
tu tych produktów na polskim rynku.
	 Pytanie jedenaste dotyczyło badania stopnia 
preferencji konsumenckich przy wykorzystaniu pię-
ciostopniowej skali hedonicznej [16]. Odpowiedzi 
zakwalifikowano do następujących kategorii: ‘bardzo 
lubię’, ‘lubię’, ‘jest mi to obojętne’, ‘nie lubię’, ‘bardzo 

Wprowadzenie

	 Sposób odżywiania się jest jednym z głównych 
czynników warunkujących prawidłowy rozwój i funk-
cjonowanie organizmu. Dzięki zróżnicowanej i dobrze 
zbilansowanej diecie dostarczymy organizmowi cen-
nych składników odżywczych. Osoby młode, uczące 
się, prowadzące aktywny tryb życia, mają wysokie 
zapotrzebowanie na składniki odżywcze i często zaleca 
się im spożywać ryby w codziennej diecie. Produkty te 
dostarczają pełnowartościowego i łatwo przyswajalne-
go białka, witamin: A, E i z grupy B (zwłaszcza B1, B12 
i PP), składników mineralnych (jod, magnez, fosfor, 
sód, potas, selen, wapń czy fluor) oraz tłuszczów, 
w tym nienasyconych kwasów tłuszczowych omega-3. 
Zawartość tłuszczu w mięsie jest bardzo zróżnicowana 
i zależy od wielu czynników (wiek i gatunek, pora roku 
czy miejsce bytowania i żerowania ryb). Tłuszcz rybny 
zawiera długołańcuchowe wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe omega-3, głównie kwas eikozapentaenowy 
(EPA) oraz dokozaheksaenowy (DHA), które nie są 
syntetyzowane w organizmie człowieka, a niezbędne 
są do jego prawidłowego funkcjonowania. Spożywanie 
produktów bogatych w kwasy omega-3 zmniejsza ry-
zyko zgonów z powodu chorób sercowo-naczyniowych 
oraz korzystnie wpływa na prawidłowe funkcjonowa-
nie układu nerwowego. Dodatkowo może modulować 
reakcje zapalne w alergii, reumatyzmie oraz w wielu 
chorobach dermatologicznych. Składniki odżywcze 
wykorzystywane są przez organizm jako materiał 
budulcowy, źródło energii oraz czynniki regulujące 
procesy metaboliczne [1-6].
	 Intensywnie rozwijający się organizm młodych 
ludzi jest szczególnie wrażliwy na deficyt energii oraz 
składników odżywczych i w efekcie skutkować to 
może osłabieniem organizmu, wystąpieniem stanów 
chorobowych, a tym samym mniejszą wydolnością 
psychoumysłową, co znacząco może przekładać się na 
wyniki osiągane w liceum. Dieta młodzieży charakte-
ryzuje się mniejszym udziałem kwasów tłuszczowych 
n-3, co wynika nie tylko z nieprawidłowej struktury 
spożycia tłuszczów, lecz także z niewystarczającego 
spożycia ryb. Jeśli już pojawią się w jadłospisie, są to 
najczęściej ryby smażone, natomiast sporadycznie 
spożywane są ryby pieczone bez dodatku tłuszczu, 
bądź gotowane [7]. Młode osoby narażone są wtedy 
na zwiększone ryzyko występowania chorób sercowo-
-naczyniowych, dochodzi do podwyższenia poziomu 
we krwi cholesterolu i trójglicerydów oraz nasilenia 
u nich reakcji alergicznych i zapalnych [8].
	 Ryby są także źródłem pobrania substancji tok-
sycznych, w wyniku szeroko rozumianej działalności 
człowieka. Ich ilość zależy od gatunku, stopnia zanie-
czyszczenia zbiornika wodnego, w którym bytują oraz 
od wieku. Związki chloroorganiczne oraz metale cięż-
kie, mogą przedostawać się do organizmu człowieka 
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nie lubię’. Licealiści wskazując na spożywane przez 
siebie gatunki ryb wybierali ich nazwy z opracowanej 
autorskiej listy. Ostatnie, dwunaste pytanie dotyczyło 
stopnia zgodności wśród ankietowanych na temat 
mitów i faktów dotyczących ryb. Możliwe odpowiedzi: 
‘zdecydowanie tak’, ‘chyba tak’, ‘trudno powiedzieć’, 
‘chyba nie’, ‘zdecydowanie nie’.
	 Uzyskane dane liczbowe zostały poddane analizie 
statystycznej (Statisitca ver. 5). W celu stwierdzenia 
statystyczne istotnych zależności między udzielonymi 
odpowiedziami a czynnikami różnicującymi posłu-
żono się testem χ2 Pearsona (różnice istotne przy 
p<0,05).

Wyniki

	 Badania wykazały, iż ankietowani ryby świeże 
lub mrożone spożywali dosyć często. Prawie połowa 
kobiet (44,1%) spożywała badane produkty raz lub 
dwa razy w tygodniu; 21,3% kobiet deklarowało ich 
spożycie dwa do trzech razy w miesiącu, a 8,7% udzie-
liło odpowiedzi, że nie spożywało takich produktów 
wcale. Podobnie sytuacja wyglądała u mężczyzn: 
42,6% z nich ryby spożywało regularnie, minimum 
raz w tygodniu lub częściej, 27,0% ankietowanych 
mężczyzn spożywało je dwa do trzech razy w mie-
siącu, a 4,4% nie konsumowało takich produktów. 
21,3% ankietowanych kobiet oraz 5,2% mężczyzn 
deklarowało, że spożywa przetwory i konserwy rybne 
raz w tygodniu (χ2=13,19; p=0,0003), a 22,8% ko-
biet oraz 11,3% mężczyzn twierdziło, że robi to raz 
w miesiącu (χ2=5,59; p=0,02). Mężczyźni spożywali 
nawet rzadziej niż raz w miesiącu badane produkty, 
w  porównaniu do kobiet (χ2=21,32, p<0,0001). 
Takiej odpowiedzi udzieliło 38,3% mężczyzn i tylko 
12,6% kobiet.
	 Ankietowani zgodnie przyznali, że najbardziej 
przeszkadzała im obecność ości. Takiej odpowiedzi 
udzieliło 58,3% kobiet oraz 22,5% mniej mężczyzn 
(χ2=4,12; p=0,04). Kolejną najczęściej udzielaną 
odpowiedzią był nieprzyjemny zapach. 41,0% ankieto-
wanych udzieliło takiej odpowiedzi, a 30,0% uważało, 
że przed spożyciem ryby zniechęcała ich wysoka cena. 
Zaledwie 2,4% kobiet oraz 3,5% mężczyzn zadeklaro-
wało, że było na diecie wegetariańskiej lub wegańskiej.
	 W przypadku ryb świeżych i mrożonych ankie-
towani zgodnie stwierdzili, że tym co ich najbardziej 
zachęcało do ich spożycia – była wysoka wartość 
odżywcza i zdrowotna. Takiej odpowiedzi udzie-
liło 44,9% kobiet oraz 60,0% mężczyzn χ2=5,53; 
p=0,02). Ankietowani także chętnie spożywali te 
produkty ze względu na ich walory smakowe (25,2% 
kobiet i 20,0% mężczyzn).
	 Na pytanie: co zachęcało konsumentów do na-
bywania i spożywania przetworów rybnych – kobiety 
najczęściej odpowiadały, że wpływały na to przyzwy-

czajenia wyniesione z domu (26,0%) oraz dostępność 
produktu w sklepie (22,0%). Podobnych odpowiedzi 
udzielili mężczyźni, jednak w odwrotnej kolejności. 
W przypadku ryb świeżych najbardziej zwracano uwa-
gę na ich walory zdrowotne, natomiast w przypadku 
przetworów rybnych już tylko 15,8% kobiet i 16,5% 
mężczyzn kupowało je ze względu na ich wartość 
odżywczą i zdrowotną.
	 Na jakość składników odżywczych bardzo duży 
wpływ ma technika przygotowania mięsa ryb. Tu róż-
nice w formie ich spożywania różniły się ze względu na 
płeć. Kobiety jadły ryby najczęściej w formie wędzonej 
(61,4%), smażonej (55,1%) oraz jako konserwy i pa-
sty (43,3%). Rzadziej kobiety spożywały je w formie 
marynowanej (26,8%) czy grillowanej (22,1%). Na-
tomiast ulubioną techniką kulinarną mężczyzn było 
smażenie (70,4%); 60,0% mężczyzn preferowało kon-
serwy i pasty, chociaż jak wcześniej wskazywali rzadko 
je jadali. Do kolejnych ulubionych sposobów przy-
gotowywania potraw rybnych należało grillowanie 
(43,5%) oraz marynowanie (40,9%). Zaledwie tylko 
16,7% mężczyzn preferowało ryby wędzone. Różnice 
statystycznie istotne odnotowano pomiędzy płciami 
przy następujących technikach obróbki kulinarnej: 
smażenie (χ2=6,03; p=0,01), pieczenie (χ2=4,79; 
p=0,03), grillowanie (χ2=13,25; p<0,001), mary-
nowanie (χ2=5,39; p=0,02), wędzenie (χ2=18,28; 
p<0,0001) oraz spożywanie ryb w postaci konserw 
i past (χ2=6,73; p=0,009).
	 Pomimo wysokiego spożycia ryb, stan wiedzy 
ankietowanych w temacie walorów dietetycznych ryb 
był dosyć podzielony. Co trzecia kobieta (35,4%) swój 
stan wiedzy oceniała jako dobry, a nawet bardzo dobry 
(9,5%). Natomiast 30,7% nie potrafiło go określić, 
pozostałe 24,4% uważała go jako zły, a nawet bardzo 
zły. Mężczyźni uważali, że ich wiedza w tym zakresie 
jest bardzo dobra (5,2%), dobra (26,1%); 36,5% męż-
czyzn wskazywało, że ich stan wiedzy w tym zakresie 
jest zły lub bardzo zły, a 32,2% nie potrafiło się odnieść 
prawidłowo do tego pytania.
	 W pytaniu o dostępność asortymentu ryb i pro-
duktów rybnych w Polsce zdecydowana większość 
ankietowanych stwierdziła, że trudno jest im się w tej 
kwestii wypowiedzieć (46,5% kobiet i 46,2% męż-
czyzn). Co trzecia kobieta (33,1%) wskazywała na 
wystarczająco bogaty asortyment, a 20,4% częściej niż 
na zły; u mężczyzn liczba głosów na obie odpowiedzi 
rozkładała się po równo (po 26,9%).
	 Kolejne pytanie dotyczyło pochodzenia ryb, po 
które najczęściej sięgali respondenci. Różnice w od-
powiedziach pomiędzy płciami nie były znaczne. 
Ankietowani najczęściej wskazywali, że nie znali się na 
pochodzeniu ryb (58,3% kobiet i 61,7% mężczyzn). 
24,4% kobiet częściej wybierało ryby morskie, a 18,3% 
mężczyzn preferowało ryby słodkowodne. Zaledwie 
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2,4% kobiet i 2,6% mężczyzn wskazywało na spoży-
wanie ryb importowanych.
	 Najczęstszym miejscem, w którym ankietowani 
zaopatrywali się w ryby i przetwory rybne był super-
market (54,3% kobiet i 49,6% mężczyzn). Produkty te 
często były także nabywane w delikatesach i sklepach 
rybnych (odpowiednio: 18,1 i 16,5% kobiet oraz 16,5 
i 20,9% mężczyzn). Najrzadszą formą ich pozyskiwa-
nia był zakup bezpośrednio u hodowcy; taką formę 
zakupu wskazywało tylko 3,9% kobiet oraz 4,3% 
mężczyzn.
	 Najchętniej spożywaną rybą przez kobiety był 
pstrąg (26,8%) oraz panga (26,0%), a w przypad-
ku mężczyzn karp (32,2%), tołpyga (21,7%) oraz 
pstrąg (20,0%). Ankietowani preferowali smak tych 
ryb bardzo dobrze. Na odpowiedź ‘lubię’ najczęściej 
wskazywano pangę (średnio 32,3%) i amura (26,9%), 
a najrzadziej na ukleję (1,2%), co może wynikać 
z mniejszej znajomości tego produktu wśród młodych 
ludzi.
	 Najwięcej ankietowanych wskazało, że jest im 
obojętny smak miętusa (16,1%), leszcza i okonia (po 
13,5%) oraz uklei (11,2%). Do ryb nie lubianych 
należał karaś, na którego wskazało 16,1% ogółu 
ankietowanych. Za najmniej smaczną rybę uchodził 
węgorz (11,0% kobiet i 12,2% mężczyzn).
	 Ankietowanym uczniom szkół średnich przedsta-
wiono kilka popularnych faktów i mitów na temat ryb. 
Poproszono ich, aby zadeklarowali w jakim stopniu się 
z nimi zgadzają. 40,0% ankietowanych zdecydowanie 
lub raczej tak zgodziło się z tym, że ryby zawierają 
łatwostrawne i wysokowartościowe białko. Ryby, jako 
źródło witamin z grupy B wskazało 28,3% kobiet oraz 
29,6% mężczyzn, ale również 22,7% ogółu ankieto-
wanych nie była tego pewna (wskazała ‘trudno powie-
dzieć’); nikt z ankietowanych nie udzielił odpowiedzi 
przeczącej. Kolejne stwierdzenie dotyczyło fakty, 
czy ryby należą do produktów niskokalorycznych. 
Najczęściej udzielaną odpowiedzią było, że ‘chyba 
tak’ (45,0%), 22,3% ankietowanych stwierdziło 
że trudno powiedzieć, a zdecydowanie na tak było 
19,8% osób. 30,9% ankietowanych nie potrafiło wy-
powiedzieć się na temat kumulowania się w rybach 
szkodliwych substancji, a aż 27,7% osób stwierdziło, 
że raczej nie kumulują się w nich substancje niepo-
żądane. W kwestii, czy ryby po przetworzeniu tracą 
swoje walory zdrowotne, aż 64,5% ankietowanych 
udzieliło odpowiedzi ‘chyba tak’ lub ‘zdecydowanie 
tak’, a 12,8% ankietowanych nie miało zdania w tej 
kwestii, częściej były to kobiety. Na pytanie, czy ryby 
pochodzące z połowów są zdrowsze niż hodowlane 
– 42,6% respondentów odpowiedziało twierdząco, 
a 42,1% osób wstrzymało się od głosu; 15,3% uzna-
ło, że ‘chyba’ nie jest to prawdą, ale nikt nie udzielił 
odpowiedzi zdecydowanie przeczącej.

Dyskusja

	 W przeprowadzonym badaniu z udziałem 
uczniów szkół średnich stwierdzono, iż ankietowa-
ni, bez względu na płeć, spożywali dość często ryby 
słodkowodne. Zdecydowana większość uczniów ro-
biła to co najmniej raz na tydzień i częściej. Wyniki 
te można porównać do badań Dynkowskiej-Malesy 
i  wsp. [3], przeprowadzonych wśród uczniów klas 
4-6 koszalińskich szkół podstawowych. Prawie połowa 
ankietowanych (44,52%) spożywała ryby 1-2 razy 
w tygodniu, a 26,23% osób nie spożywało ryb w ogó-
le. Badania prowadzone przez Marcysiak i wsp. [17] 
wśród młodzieży szkół podstawowych i gimnazjalnych 
w  powiecie ciechanowskim wykazały, iż spożywane 
były ryby najczęściej raz w tygodniu (40%) i raz 
w  miesiącu (24%). 17% uczniów przyznało, że nie 
spożywało ryb w ogóle. Częstość spożycia ryb w Bel-
gii – zgodna z zaleceniami zdrowotnymi – wzrastała 
wraz z wiekiem, a obecność dzieci w gospodarstwie 
domowym powodowała niższe spożycie ryb [18]. 
W Polsce notuje się o połowę niższe spożycie ryb niż 
w krajach UE. W przeliczeniu na jednego Polaka wy-
nosi średnio ok. 13,9 kg, z czego tylko 3,1 kg stanowią 
ryby słodkowodne. Istnieje duża potrzeba spożywania 
ryb przez młodzież, szczególnie w wieku szkolnym, 
gdzie jest zwiększona potrzeba koncentracji oraz 
spożytkowania energii na odrabianie lekcji i zajęcia 
dodatkowe [3, 17]. Według ekspertów FAO/WHO 
z 2003 r. [19] dla zachowania dobrego zdrowia za-
lecane jest regularne spożycie ryb minimum 1-2 razy 
w tygodniu. Zalecenia Polskiego Instytutu Żywności 
i Żywienia z 2012 r. [20] podają, iż należy spożywać 
ryby i ich przetwory także dwa razy w tygodniu, w tym 
jeden raz ryby tłuste.
	 Zalecając spożycie ryb i przetworów rybnych 
kształtujemy zwyczaje żywieniowe młodzieży w zakre-
sie zwiększania ich udziału w diecie, co idzie w parze 
ze zwiększaniem wiedzy i świadomości konsumentów 
[21]. Wyniki badań własnych wskazywały iż 24,4% 
kobiet i 36,5% mężczyzn oceniało niedobrze, bądź 
bardzo niedobrze swoją wiedzę na temat walorów 
dietetycznych ryb, a 60% uczniów nie znało się w ogóle 
na pochodzeniu ryb.
	 Uczniowie szkół średnich najczęściej wskazywali, 
że zniechęca ich spożywanie ryb, które posiadają dużo 
ości i mają niemiły zapach, a przy tym są stosunkowo 
drogie. Podobną tendencję zaobserwowała Bortnowska 
i wsp. [22], która badała spożycie potraw rybnych 
przez młodzież szkolną. Przy wyborze czynników 
determinujących niechęć do ich spożywania, najczę-
ściej wybieraną odpowiedzią była obecność w nich ości 
(41,6%), a następnie specyficzny zapach (23,5%) 
oraz brak tradycji spożywania ich w domach rodzin-
nych (19,7%).
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	 Bardzo ważne jest to, że uczniowie szkół śred-
nich spożywając ryby kierowali się wyborem tych 
produktów ze względów zdrowotnych, ale również 
dlatego, że im te produkty smakowały. W przypadku 
spożywania przetworów rybnych uczniowie zwracali 
głównie uwagę na dostępność tych produktów w skle-
pie, najczęściej w supermarkecie oraz kierowali się 
przy ich wyborze przyzwyczajeniami wyniesionymi 
z domu. Badania dowodzą, że większość osób młodych 
w trakcie uczenia się w szkole podstawowej i średniej 
oraz na studiach była na częściowym lub całkowitym 
utrzymaniu rodziców. I to oni najczęściej decydowali, 
jakie produkty zakupią dla całej rodziny [23].
	 Licealiści najchętniej wybierali karpia, pstrąga 
i pangę. Preferowane najczęściej przez ankietowanych 
ryby należały do jednych z najzdrowszych, za wyjąt-
kiem pangi, która cechuje się znacznie niższą warto-
ścią odżywczą w porównaniu z innymi gatunkami ryb, 
dlatego wskazane jest mniejsze jej spożycie na rzecz 
innych ryb słodkowodnych [24]. W badaniach Krefta 
i Zabrockiego [25] – 61% ankietowanych przy zaku-
pie karpia kierowało się jego smakiem. W badaniach 
Lebiedzińskiej i wsp. [26] najważniejszymi czynni-
kami wyboru ryb były smak oraz świeżość. Do ryb 
o wysokiej preferencji studenci Akademii Medycznej 
w Gdańsku zaliczyli: łososia, tuńczyka, szczupaka, 
makrelę i pstrąga.
	 Poważnym problemem jest sposób, w jaki te pro-
dukty są przygotowywane przed konsumpcją. Naj-
częściej wybierane techniki kulinarne charakteryzują 
się dużymi stratami składników odżywczych, głównie 
witamin oraz składników mineralnych. Podczas 
obróbki termicznej dochodzi także do powstawania 
szkodliwych dla zdrowia związków. W badaniach Bort-
nowskiej i wsp. [22] najczęściej stosowaną obróbką 
cieplną podczas przygotowywania potraw i przekąsek 
rybnych u 83,2% badanych było smażenie. Należy 
pamiętać, że podczas smażenia może dochodzić do 
powstawania w produktach akryloamidu, substancji 
wysoko szkodliwej dla zdrowia, którą Międzynarodo-
wa Agencja ds. Badań nad Rakiem (IARC) umieściła 
na liście substancji rakotwórczych [27]. W badaniach 

własnych ponad 62% uczniów wybrało podobną odpo-
wiedz, częściej byli to chłopcy. Spowodowane było to 
raczej nie do końca rozpowszechnioną wiedzą wśród 
młodzieży z zakresu zdrowego żywienia. Wraz ze 
wzrostem aktualnego poziomu wykształcenia wzrasta 
świadomość prozdrowotnego działania ryb. Ankieto-
wani wskazywali jednak, że mają wystarczający dostęp 
do różnorodnych gatunków ryb o zróżnicowanym po-
chodzeniu. Licealiści najczęściej zgadzali się ze stwier-
dzeniem, że ryby są źródłem wysokowartościowego 
białka potrzebnego głównie do rozwoju mięśni, a po 
przetworzeniu tracą swoje wartości zdrowotne [28].

Wnioski
1.	 Ankietowani licealiści odżywiali się stosunkowo 

dobrze, spożywali ryby często, a ich dieta była 
urozmaicona w wiele gatunków ryb. Licealiści 
najczęściej preferowali sposób przyrządzania ryb 
związany z dużymi stratami składników odżyw-
czych.

2.	 W żywieniu człowieka należy zalecać nie tylko 
konsumowanie produktów spożywczych z  róż-
nych grup, lecz również zwrócić uwagę na koniecz-
ność urozmaicania diety różnymi produktami 
w  obrębie tej samej grupy, gdyż poszczególne 
gatunki ryb słodkowodnych różnią się swoim 
składem. Pozwoli to na zmniejszenie ryzyka 
niedoborów oraz kumulowania się szkodliwych 
substancji w organizmie.

3.	 Należy podjąć działania w celu poszerzania 
wiedzy konsumentów o produktach rybnych. 
Podkreślać korzyści wynikające ze spożycia ryb 
i ich przetworów, informować które gatunki są 
szczególnie bogate w istotne składniki odżywcze, 
ale też które z nich mogą stanowić potencjalne 
zagrożenie.
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