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Streszczenie.

Wstep: Zdrowe odzywianie oraz nawyki zywieniowe polegaja na przyjmowaniu sktadnikow
odzywczych, w postaci réznych produktow spozywczych oraz wody, majacych korzystny
wplyw na zdrowie. Nawyki te ksztattowane sg przede wszystkim w domu juz od
najmtodszych lat. Ponadto zdrowe odzywianie jest jednym z glownych czynnikéw
warunkujacych jakos¢ 1 dtugos¢ zycia.

Cel pracy: Celem pracy bylo rozpoznanie negatywnych postaw i nawykow zywieniowych
studentow Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej im. Stanistawa Pigonia w Kros$nie.
Autorzy poprzez przeprowadzone badanie chcieli uswiadomié¢ konsekwencje ptynace ze ztego
sposobu odzywiania oraz zobligowa¢ do zmiany trybu zycia na bardzie; korzystny dla
zdrowia.

Material i metody: Badanie przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego
z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety skladajacego si¢ z 11 pytan
zamknietych oraz metryczki. Respondentami byta grupa 400 studentow. W badaniu wzigto
udziat 258 kobiet 1 142 m¢zczyzn.

Wyniki: Przewazajaca czgs¢ mtodych ludzi (78%) podjada miedzy positkami. Ankietowani
codziennie czgséciej spozywaja herbate (76%) niz kawe (38%). Sposrdd ankietowanych
3/4 przyznato si¢ do czestego konsumowania stodyczy. W rodzinach, ktére odzywiaty sie
w sposob zdrowy (74%) ankietowanych deklaruje zdrowe odzywianie, natomiast w rodzinach
odzywiajacych si¢ nieprawdlowo (67%) respondentow deklaruje niezdrowe odzywianie.

Badani w 69% starajg si¢ spozywac¢ positki regularnie, 18% ankietowanych spozywa je



regularnie, natomiast 13% nie przywigzuje do tego wagi. Sposrod respondentow 15% wypija
powyzej 2 litréw plynow dziennie.

Whnioski: Studenci w wigkszosci odzywiaja si¢ nieregularnie i podjadajag migdzy positkami.
Przewazajaca cze$¢ ankictowanych wypijata dziennie zbyt mato ptyndéw. Respondenci
w zdecydowanej wigkszosci swoje zwyczaje zywieniowe wynoszg z domu.

Stowa kluczowe: nawyki zywieniowe, zywno$¢, §wiadomos¢ zywieniowa.

Summary.

Introduction: Healthy nutrition and eating habits involve taking nutrients, in the form of
various foods and water, that have a beneficial effect on health. These habits arise and shape
from an early age at home. In addition, healthy eating is one of the main factors determining
length and quality of life.

Aim: The aim of the work was to identify negative eating attitudes and habits of students
from Krosno State College. Through the study, the authors wanted to convict the
consequences of a bad diet and motivate them to change their lifestyle to a more favorable for
their health.

Material and Methods: The research was carried out using a diagnostic survey method. The
author's questionnaire consists of 11 closed questions and the certificate. It had been filled by
400 respondents - 258 women and 142 men who took part in the study.

Results: The majority of respondents (78%) eat between main meals. Respondents consume
tea (76%) more often than coffee (38%). Among the respondents

3/4 of them admitted to frequent consumption of sweets. In families which ate

healthy (74%) of respondents declare healthy eating, while in families that eat incorrectly
(67%) respondents declare unhealthy nutrition. Respondents in 69% try to eat meals regularly,
18% of respondents consume them regularly, while 13% do not pay attention to this. Of the
respondents, 15% drink more than 2 liters of fluid a day.

Conclusions: Most students eat irregularly and eat between the main meals. The majority of
respondents drink too little fluid per day. The majority of respondents acquire their eating
habits at home.

Key words: eating habits, food, nutritional awareness.



Wstep

Scisty zwiazek, pomigdzy spozywana przez czlowicka zywnoscia a stanem jego
zdrowia i dlugoscig zycia, dostrzezony byt przez samego ojca medycyny, Hipokratesa, juz
w V w. p.n.e.. Od tamtego czasu nauka zgromadzita niezliczong ilos¢ dowoddéw, ktore
potwierdzajg prawdziwos$¢ 1 stuszno$¢ owego pogladu. Zwiazek zywnosci ze stanem zdrowia
mozna rozpatrzy¢ w trzech aspektach:

e Dobrostanu organizmu rozumianego jako jego rozwoj, utrzymanie sprawnos$ci
fizycznej 1 umystowe;;
e Profilaktyki zdrowotnej, majacej na celu zapobieganie rozwojowi chorob;

e Leczenia chordb, tagodzenia ich objawow oraz wystepujacych dolegliwosci.”

Zdrowe odzywianie polega na przyjmowaniu skladnikéw odzywczych, w postaci
réznych produktow spozywczych oraz wody, majacych korzystny wpltyw na zdrowie.
Ponadto zdrowe odzywianie jest jednym z gléwnych czynnikow warunkujacych jako$é
i dlugos¢ zycia. Wihasciwa dieta przedktada si¢ zarowno na funkcjonowanie poszczegdlnych
narzadow 1 uktadéw narzadow, wyglad zewnetrzny (stan naszej skory, wlosow, paznokcei) jak
rowniez wplywa na kondycje fizyczng i1 psychiczng. Zapotrzebowanie energetyczne jest
zalezne od prowadzonego trybu zycia, podejmowanego na codzien wysitku fizycznego,
wieku, stanu zdrowia, ptci oraz parametrow antropometrycznych ciata. Zatem priorytetowym
zadaniem diety jest dostarczanie takiej ilosci energii, jakiej potrzebuje organizm do
prawidlowego funkcjonowania w danym okresie zycia jednostki.2

Istotnym celem wprowadzenia zdrowego odzywiania w nasze zycie jest jego szeroko
rozumiana jakos$¢. Zte nawyki zywieniowe moga sta¢ si¢ przyczyng rozwoju wielu chordb,
m.in. nowotworowych, serca, a takze miazdzycy, cukrzycy, nadwagi 1 otytosci. Tak wiec
negatywne postawy oraz nawyki zywieniowe miodych ludzi maja ogromny wptyw na ich
przysztos¢ i stan wszechstronnie rozumianego zdrowia. Jednym z zadan dietetykow i ochrony
zdrowia jest propagowanie zdrowego stylu zycia i prowadzenie poradnictwa zywieniowego.
Realizowanie tych zadan wptywa na wyrobienie prozdrowotnego sposobu zywienia. Istotne
jest zatem prowadzenie polityki Zywienia, przez dany kraj, ktéra stuzy ochronie zdrowia
1 poprawie stanu zdrowia spoteczenstwa. Poprzez postawe, przyjmowang wobec czego$ lub
kogos$, rozumie¢ mozna sklonnos$¢ do reagowania w okreslony sposob, podejmowanie dziatan
w odpowiedzi na dane sytuacje. Sformutowania tego mozna uzy¢ takze w przypadku postaw
zywieniowych, majac na uwadze podjecie konkretnych czynnosci ,w odniesieniu do rodzaju

spozywanej zywnosci przez dang osobe. Swiadome przestrzeganie konkretnej diety, badz jej



brak, jest przyktadem postawy zywieniowej. Z kolei nawyki ksztaltuja si¢ w procesie
wielokrotnego powtarzania tych samych czynnosci, wedlug wyuczonego wzoru
postgpowania. 3

Jednoznacznie negatywne postawy 1 nawyki zywieniowe mtodych ludzi warunkujg ich
jakos¢ zycia. Przeprowadzajac analize danych, pochodzacych z badan GUS, dotyczacych
budzetow gospodarstw domowych, mozna stwierdzi¢, ze pomimo tendencji spadkowej co do
warto$ci kalorycznej naszej diety, jest ona nadal stosunkowo zbyt wysoka w poréwnaniu do
wydatku energetycznego. Teze t¢ potwierdza fakt rozwijajacej si¢ w spoteczenstwie otytosci
1 wystepujacych coraz czesciej chordb dietozaleZnych.4 Obserwujac, na przestrzeni ostatnich
lat, tendencje w spozyciu produktow zywnosciowych mozemy zauwazy¢, iz jest ona ubozsza
pod wzgledem zawartosci wielu sktadnikéw odzywezych.

Nastepstwa nieprzemyslanej, codziennej konsumpcji moga by¢ tragiczne, szczegolnie
jesli mowimy o ludziach miodych, majacych cate Zzycie przed sobg. Zmieniajacg si¢
niekorzystnie racj¢ pokarmowa charakteryzuja m.in. niedobér cennych skladnikéw
odzywczych a takze nadmierna i rosngca zawarto$¢ thuszczu. Je§li mtodzi ludzie nie zmienig
negatywnych postaw i nawykow zywieniowych, moze to doprowadzi¢ do powaznych
zaburzen zdrowia. Jest to takze problem spoteczno-ekonomiczny, zwigzany z wysokimi
kosztami leczenia. Warto pamietac, iz to konsumenci ksztaltujg sit¢ napedowa podazy
zywnosci. Fakt ten rzutuje na rodzaj produktow, ktore wypetniajg potki w marketach. Kazdy
kraj powinien dazy¢ do rozwoju nauki o zywieniu cztowieka. Upowszechnienie takiej wiedzy
ma ogromng szans¢ na osiggnigcie sukcesu w zakresie zdrowego odzywiania oraz

pozytywnych postaw i nawykow zywieniowych wérod mtodych. ®

Cel:

Celem pracy bylo rozpoznanie negatywnych postaw i1 nawykow zywieniowych
studentow Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej im. Stanistawa Pigonia w Kro$nie.
Autorzy poprzez przeprowadzone badania chcieli uswiadomi¢ konsekwencje ptynace ze ztego
sposobu odzywiania oraz zobligowa¢ do zmiany trybu zycia na bardzie; korzystny dla

zdrowia.

Material i metody:

Zastosowano badanie metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
autorskiego kwestionariusza ankiety sktadajacego si¢ z 11 pytan zamknigtych oraz metryczki.

Udziat w badaniu byt dobrowolny a respondentéw zapoznano z jego celem oraz zapewniono



0 anonimowosci. Respondentami byta grupa 400 studentow Panstwowej Wyzszej Szkoty
Zawodowej im. Stanistawa Pigonia w Kro$nie. Ankietowane byly kierunki studiow:
pielggniarstwo, budownictwo, wychowanie fizyczne oraz pedagogika. W badaniu wzieto
udzial 258 kobiet 1 142mezczyzn. Ze wsi pochodzilo 271 o0s6b, natomiast z miasta
129 respondentow. Przedziaty wiekowe rozktadaty si¢ nast¢pujaco: 18-21 lat — 252 osoby;
22-27 lat —137 os6b; 28-35 lat — 9 oséb; oraz powyzej 35 lat - 2 osoby. Sposrod
ankietowanych BMI przedstawia si¢ kolejno < 18,5 — 80 osob; 18,5-24,99 — 249 o0séb;
> 25,0 —71 osob.

Wyniki:

Wykres 1. Samoocena sposobu odzywiania w opinii ankietowanych.
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W wigkszosci studenci (54%) uwazaja, iz odzywiaja si¢ w sposdb zdrowy,
przeciwnego zdania jest 1/4 respondentéw. Brak zainteresowania w tej sprawie wykazuje

21% ankietowanych.



Wykres 2. Niezdrowe odzywianie si¢ w rodzinie studenta
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Wigkszo$¢ ankietowanych studentow (74%) ktoérych rodziny odzywiaja si¢ zdrowo
zadeklarowali, iz oni sami réwniez odzywiaja si¢ zdrowo. Ponad potowa respondentow
(67%) ktorych rodziny odzywiajg si¢ niezdrowo zaznaczyli, iz oni sami réwniez odzywiaja

si¢ niezdrowo.

Wykres 3. Czestos¢ jedzenia stlodyczy wsrod ankietowanych.
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Sposod badanych prawie 3/4 studentow zadeklarowato si¢, ze spozywa stodycze kilka

razy w tygodniu, 15 % respondentow kilka razy w miesigcu i 13% rzadziej lub w ogole.



Wykres 4. Czestos$¢ spozywania positkow przez studentow w fast-foodach.

i codziennie
i kilka razy w tygodniu
« kilka razy w miesiacu

i rzadziej

W wigkszo$ci ankietowani (48%) w tym pytaniu zaznaczyli, iz rzadko jedza positki
typu fast-food, 39% respondentow spozywa takie positki kilka razy w miesiagcu, 11% kilka
razy w tygodniu. Nielicznym odsetek (2%) spozywa positki fast-food codziennie.

Wykres 5. Czestos¢ wypijania coca-coli,

pepsi czy innych napojow gazowanych przez studentow.
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Najwiekszy odsetek (42%) odpowiedzialo,iz wypija napoje gazowane kilka razy
w miesigcu, 37% respondentow zadeklarowalo, iz pije tego typu napoje rzadko, natomiast
kilka razy w tygodniu zaznaczylo 17 % studentéw, zas 4 % ankietowanych pije takie napoje

codziennie.



Wykres 6. Czestos¢ jedzenia frytek, chrupek lub chipséw wsrod respondentow.
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W wigkszosci (42%) respondentéw uwaza , iz spozywa frytki, chrupki lub chipsy
kilka razy w miesigcu, 38% stwierdza, ze rzadziej, 17% zaznacza, iz kilka razy w tygodniu,

natomiast 3% odpowiedziato, iz jedza takie rzeczy codziennie.

Wykres 7. Czestos¢ spozywania kawy i herbaty
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Najwickszy odsetek ankietowanych zadeklarowato, iz spozywa herbate (76%) oraz
kawe (38%) co najmniej raz dziennie. Spozycie kilka razy w tygodniu herbaty zaznaczyto
15% studentéw oraz kawy 14%. Natomiast rzadkie spozycie tych napojow zaznaczylo

33% ankietowanych. W ogoéle kawy ani herbaty nie spozywa 24% respondentow.



Wykres 8. Regularno$¢ spozywania positkow przez studentéow.
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Wigkszo$¢ studentéw (69%) stara si¢ spozywac regularne positki, ale nie zawsze im
si¢ to udaje. 18% respondentéw regularnie spozywa positki, natomiast 13% ankietowanych

nie spozywa positkow regularnie.

Wykres 9. Podjadanie mi¢dzy positkami.
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Ponad 3/4 respondentow (78%) odpowiedzialo, iz podjada miedzy positkami,

Natomiast 22% studentow deklaruje, iz nie tego robig.



Wykres 10. Podjadanie w zaleznoS$ci od kierunkow studiow.
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Ankietowani wskazali, iz na kierunku piclegniarstwo podjada 84% studentow,
78% na pedagogice , 77% na wf oraz na budownictwie 71%.

Wykres 11. Srednia ilo§¢ wypijanych ptynéw w ciagu dnia.
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Najwigkszy odsetek respondentéw (36%) wypija w ciggu dnia powyzej 1 litra ptyndw,
mniej niz litr ptynéw wypija 18% ankietowanych. Jedynie 15% studentoéw wypija

odpowiednia ilos¢ ptynow czyli powyzej dwoch litrow.



Dyskusja:

Na podstawie przeprowadzonych badan wynika, ze tylko 54 % ankietowanych
okresla swoje obecne odzywianie za prawidlowe, pozostali respondenci uwazajg swoj styl
odzywiania za niezdrowy lub nie przywigzuja do tego uwagi. Wiele mtodych ludzi zna zasady
prawidlowego odzywiania, jednak nie stosuje ich w Zyciu codziennym . Starczewska
w swoich badaniach dostrzega zaleznos¢ prawidlowego odzywiania od sytuacji materialnej,
trybu zycia oraz miejsca zamieszkania. 8 Wyniki te potwierdza réwniez Stefanska
i wsp. badajagc zachowania zywieniowe studentow Uniwerystetu Medycznego
w Biatymstoku wykazuje korzystniejsze nawyki zywieniowe studentéw zamieszkatych
w domu rodzinnym.®

Warto podkresli¢, ze decydujacy wptyw na niezdrowe odzywianie studentow ma
sposob odzywiania si¢ ich rodzin. Wigkszo$¢ badanych zdeklarowala, Ze zle nawyki
zywieniowe w swojej rodzinie prowadza do nieprawidlowego odzywiania si¢ ich samych.
Otrzymane wyniki potwierdza literatura. W kazdym domu przyzwyczajenia zywieniowe
kreuja si¢ na podstawie wyuczonego wzoru powtarzanego od najmiodszych lat. Rowniez
jako$¢ zjadanych produktow zalezy od wybordéw rodzicow. Okreslone standardy zywienia
w dalszej perspektywie zycia dziatajg pozytywnie lub negatywnie na zdrowie fizyczne jak
i psychiczne. '

Kolejnym ztym nawykiem zywieniowym u mtodych ludzi jest zbyt czgste spozywanie
stodyczy. W prowadzonym sondazu 42% respondentow deklaruje spozywanie stodyczy kilka
razy w tygodniu a 30 % ankietowanych si¢ga po takocie przynajmniej raz dziennie. Badania
wykazuja, ze mlodzi siggajac po przekaske wybierajg stodycze. Potwierdzajg to rowniez
wyniki ankiety przeprowadzonej wsrod studentéw jednej z wroctawskiej uczelni. Powodem
podjadania jest najczesciej stres zwigzany z egzaminami. Otrzymane wyniki potwierdza
rowniez Rasinska w swoich badaniach dla Nowin Lekarskich. Zwraca tez uwage na brak
edukacji dotyczacej zdrowego odzywiania. 2

Zadowalajacy jest fakt, iz prawie potowa respondentow spozywa positki typu fast-
food dos$¢ rzadko. Jak podaje J. Wyka w sowich badaniach przeprowadzonych wsrod
miodziezy meskiej, badani wybieraja fast foody $rednio raz w miesigcu. Glownym
czynnikiem decydujacym o wyborze tego typu jedzenia jest tatwa dostepnos¢ oraz smak.
Najchetniej spozywaja frytki, pizze i zapiekanki. ** Potwierdzenie znajdujemy tez
u studentéw opisywanych przez Bielaka, spozywaja oni tego typu positki srednio dwa razy

. 14
W miesigcu.



Roéwniez wyniki dotyczace spozywania napojow gazowanych typu pepsi czy coca cola
sa optymistyczne. Zaledwie 4 % ankietowanych studentoéw pije tego typu napoje codziennie
a 7% raz w tygodniu. Jak podaje literatura spozycie napojow wsrod mtodziezy jest zalezne od
BMI. Osoby ktére spozywajg wiecej stodkich napojow gazowanych maja wigksza mase ciala.
Wedlug standardow maksymalna dawka cukru wynosi 32 g na 2000 kcal a napoje gazowane,
szczegblnie energetyczne przekraczaja te dawke dwukrotnie. **°

Nastepnym niekorzystnym dla zdrowia nawykiem jest spozywanie stonych przekasek
takich jak chipsy lub frytki. Analizujac przeprowadzong ankiet¢ zauwazy¢ mozna, ze
wiekszos¢ respondentow sigga po tego typu przekaski kilka razy w miesigcu. Potwierdzeniem
wynikow sa badania przeprowadzone przez Przybulewska i Jandg, gdzie 80% studentow
zadeklarowato jedzenie chipsow okazjonalnie.

Wigkszo$¢ respondentdow deklaruje spozywanie kawy 1 herbaty przynajmniej raz
dziennie. Badania Seidler i Szuko dowodza iz studenci preferuja picie kawy, poniewaz
zwigcksza mys$lenie 1 daje im energi¢ do pracy. Deklaruja picie herbaty zazwyczaj do
positkdw, natomiast kawe wypijaja przed potudniem. Badania pokazuja, ze spozywanie
kofeiny w racjonalnej ilosci 100-300mg/dob¢ ma pozytywny wpltyw na koncentracj¢ oraz
sprawno$¢ fizyczng. 1819 Osiggniete wyniki potwierdzaja badania przeprowadzone przez
Wozniak-Holecka wsérod studentow wojewddztwa matopolskiego 1 §laskiego przedstawiajg
spozycie do 3 filizanek kawy dziennie.”

Jednym z wazniejszych aspektow zdrowego odZzywiania si¢ jest regularne spozywanie
positkow. Z przeprowadzonej ankiety wynika, ze wigkszo$¢ studentow stara si¢ jes¢
regularnie. Potwierdzaja to badania prowadzone przez Wyke i wsp., gdzie ankietowani
studiujacy kierunki zwigzane z zywnoScig wykazywali wigksza regularnos¢ spozywania
positkow niz studenci innych kierunkow. 21 Wedlug Polskiego Towarzystwa Naukowego
Kultury Fizycznej najwicksza przeszkoda w regularnym spozywaniu positkow dla studentow
jest dojazd na uczelnie lub zajecia, poza tym obowigzki domowe lub praca. 22

Kolejnym zlym nawykiem zywieniowym badanym wséréd miodych ludzi jest
podjadanie migdzy positkami. W przeprowadzonym badaniu znaczna wigkszo$¢
respondentéw przyznaje si¢ do podjadania. Jak czytamy w Pracach Naukowych Akademii im.
Jana Dlugosza w Czestochowie studenci podjadaja rowniez w godzinach nocnych.?® Badania
wlasne pokazuja, ze podjadanie uwarunkowane jest kierunkiem studiow. Najwiece)
studentow kierunku pielegniarstwo sigga po przekaske. Udowodniono, iz regularne
podjadanie migdzy positkami, szczegdlnie produktow o wysokiej kalorycznosci prowadzi do

otytosci i nadwagi. **



Ostatnim badanym aspektem byta $rednia ilo$¢ wypijanych ptyndw w ciggu dnia. Za
norm¢ uwaza si¢ spozycie od 1,5 do 2 litréw wody dziennie. W prowadzonym badaniu
46% ankietowanych odpowiedziato, ze wypija przynajmniej 1,5 | ptynow na dzien. Wyzszy
wynik osiaggnigto w badaniu Pochwaty, gdzie powyzej 1,5 1 plynéw spozywalo 59%

ankietowanych?.

Whioski:

1. Studenci w wigkszo$ci odzywiaja si¢ nieregularnie i podjadaja pomigdzy positkami.
2. Przewazajaca cze$¢ ankietowanych wypijaja dziennie za mato pltynow.
3. Respondenci w zdecydowanej wigkszosci swoje zwyczaje zywieniowe wynosza

z domu.
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