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STRESZCZENIE

Na sposob zywienia cztowieka wptywa wiele zlozonych 1 wspodlzaleznych czynnikow do
ktorych mozna zaliczy¢: czynniki demograficzne, ekonomiczne oraz prowadzony tryb zycia.
Nieprawidlowosci w odzywianiu sg uznawane za niezmiernie istotny czynnik, ktory
w sposob negatywny wplywa na zdrowie. Celem pracy byta ocena sposobu odzywiania si¢
studentéw w czasie trwania roku akademickiego. Badanie zostato przeprowadzone za pomoca
metody sondazu diagnostycznego. W tym celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety,
sktadajacy si¢ z 14 pytan zamknigtych oraz metryczki. Materiat zostat zebrany w kwietniu
2023 roku. W badaniu wzi¢lo udzial 307 studentow z terenu catej Polski, w tym 99 me¢zczyzn
i 208 kobiet. Wiekszos¢ respondentow (63,9%) oceniatlo swoj sposodb odzywiania jako
zdrowy. Osoby w grupie badanej w najwigkszym odsetku deklarowaly, ze spozywaja
produkty typu fast food co najmniej raz w tygodniu — 42,7%, natomiast 44,6% przynajmniej
raz w miesigcu. Po stone przekaski najwigkszy odsetek respondentéw siegato raz w tygodniu
(47,2%), a po stodkie codziennie (41,6%). Studenci spozywaja zbyt matg ilo§¢ owocow

1 warzyw. Niepokojacym zjawiskiem w konteks$cie zdrowia jest czgste spozywanie produktow



typu fast food przez studentow. Podjadanie pomiedzy positkami jest powszechnym
zjawiskiem wsrod studentow.

Stowa kluczowe: odzywianie, nawyki, zdrowie, studenci.

ABSTRACT

The way of human nutrition is affected by many complex and interdependent factors, which
include: demographic, economic and lifestyle factors. Irregularities in nutrition are considered
to be an extremely important factor that negatively affects health. The aim of the study was to
assess the eating habits of students during the academic year. The study was conducted using
a diagnostic survey method. For this purpose, the original questionnaire was prepared,
consisting of 14 closed questions and a metric. The material was collected in April 2023. The
study involved 307 students from all over Poland, including 99 men and 208 women. Most of
the respondents (63.9%) assessed their eating habits as healthy. People in the study group in
the largest percentage declared that they eat fast food at least once a week - 42.7%, while
44.6% at least once a month. The largest percentage of respondents reached for salty snacks
once a week (47.2%), and sweet snacks every day (41.6%). Students consume too little fruit
and vegetables. A worrying phenomenon in the context of health is the frequent consumption
of fast food products by students. Snacking between meals is a common phenomenon among

students.
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WSTEP

Prawidlowe zywienie to jeden z najwazniejszych czynnikow, ktéry wptywa na rozwoj
cztowieka, a takze pozwala na utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Przez pojgcie
zywienia rozumie si¢ m.in. prawidlowe nawyki 1 zwyczaje zywieniowe, odpowiedni sktad
positkow zapewniajacy calkowite zapotrzebowanie organizmu na energi¢ oraz wszystkie
podstawowe 1 niezbedne skladniki pokarmowe potrzebne do optymalnego rozwoju
1 zachowania zdrowia. Zwyczaje zywieniowe oraz regularno$¢ positkdw maja duzy wpltyw na
stan zdrowia cztowieka [1].

Potrzeby zywieniowe organizmu zalezg od wielu czynnikow m.in. od wieku, pici oraz
rodzaju i intensywnos$ci wykonywanych czynnos$ci. Nieregularno$¢ spozywania positkow, ich
sktad oraz ilo$¢ istotnie wptywaja na ludzki organizm, a co za tym idzie - na wydajnos¢,
wytrzymatos¢, czy koncentracje oraz szeroko rozumiane zdrowie [2].

Wsrod wielu grup spotecznych narazonych na nieracjonalne odzywianie znajdujg si¢
takze studenci. Organizacja zaje¢ dydaktycznych na uczelniach moze wigza¢ si¢ z brakiem
czasu na spozycie positku w odpowiednim czasie i miejscu. Natomiast mozliwosci finansowe
studentéw sa drugim kluczowym elementem, ktory ma wptyw na ich styl zycia i odzywiania
sie. Nieodpowiednie nawyki zywieniowe moga wynika¢ z braku wystarczajacych srodkow do
zaspokajania potrzeb zywieniowych [2, 3].

Wtlasciwe odzywianie narzuca dostarczenie w codziennym funkcjonowaniu organizmu
niezbednych sktadnikow odzywczych oraz odpowiedniej ilosci energii. Zalecane jest, aby
petnowartosciowe 1 zbilansowane diety zawieraly warzywa i1 owoce. Spozywanie warzyw
1 owocow odgrywa bardzo wazng rolg¢ w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz
przewleklym [4]. Wiagze si¢ to ze zmniejszeniem ryzyka chordb ukladu krazenia, chordb
nowotworowych, cukrzycy a takze chordb biologicznych 1 fizjologicznych [2, 5]. Migso
1 przetwory migsne z jednej strony mogg by¢ przyczyna chorob cywilizacyjnych, z drugiej sa
bogate w witaminy oraz niezbedne skladniki odzywcze [6, 7]. Nabiat z kolei stanowi wazne
zrodio biatka, wapnia, witaminy D oraz innych skladnikow odzywczych, ktore sa niezbedne
dla zdrowia i prawidtowego funkcjonowania organizmu. Niedobdr tych sktadnikow w diecie
zwigksza ryzyko wystapienia osteoporozy [8, 9].

Natomiast spozywanie odpowiedniej ilosci plyndw jest niezwykle wazne dla
utrzymania optymalnego nawodnienia organizmu. Woda bierze udzial migdzy innymi
w procesach trawienia i wchtaniania pokarmu, transportu substancji odzywczych, usuwania

toksyn z organizmu i wielu innych, jest rOwniez niezbedna w regulacji temperatury ciata [10].



CEL

Ocena sposobu odzywiania si¢ studentow w czasie trwania roku akademickiego.

MATERIAL I METODY

Badanie zostato przeprowadzone za pomoca metody sondazu diagnostycznego. W tym
celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety, sktadajacy si¢ z 14 pytan zamknigtych oraz
metryczki. Materiat zostal zebrany w kwietniu 2023 roku. W badaniu wzigto udziat
307 studentow z terenu catej Polski, w tym 99 me¢zczyzn 1 208 kobiet. Badania sg zgodne

z wymaganiami Deklaracji Helsinskiej.
WYNIKI

Ponad potowa respondentéow (63,9%) uwazalo, ze odzywia si¢ zdrowo. Natomiast

36,1% ankietowanych bylo zdania, ze ich nawyki Zywieniowe nie sa poprawne (wykres 1).
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Wykres 1. Samoocena wlasnych nawykow zywieniowych

Chart 1. Self-assessment of own eating habits



Wsrod respondentow 12,1% zawsze spozywalo positki w regularnych odstgpach

czasowych, zazwyczaj robito to 41,8% osob, 30,1% z grupy badanej deklaruje, Ze robito to

czasami (wykres 2).
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Wykres 2. Spozywanie przez respondentéw positkow w regularnych odstepach czasowych

Chart 2. Consuming meals by the respondents at regular intervals

Najwickszy odsetek 0s6b spozywato owoce codziennie (45,5%) lub przynajmniej raz

w tygodniu (40,3%). Sposrdd respondentow 11,7% siegato po owoce co najmniej raz

w miesigcu (wykres 3).
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Wykres 3. Czestos¢ spozywania przez respondentOw owocoOw

Chart 3. Frequency of fruit consumption by the respondents



Codziennie warzywa spozywato 54,6% studentow, co najmniej raz w tygodniu siggat

po nie 30,8% ankietowanych, natomiast co najmniej raz w miesigcu 11% (wykres 4).
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Wykres 4. Czesto$¢ spozywania przez respondentdw warzyw

Chart 4. Frequency of consumption of vegetables by the respondents

Najwiekszy odsetek studentow spozywato stodycze codziennie — 41,6%, co najmniej

raz w tygodniu si¢gato po nie 35,1% os6b, natomiast przynajmniej raz w miesigcu 17,2%

respondentow (wykres 5).
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Wykres 5. Czesto$¢ spozywania przez respondentéw stodyczy

Chart 5. Frequency of consumption of sweets by respondents



Jedzenie typu fast food codziennie spozywalo 6,8% ankietowanych, co najmniej raz

w tygodniu 42,7%, natomiast co najmniej raz w miesigcu 44,6% (wykres 6).

WCALE - 5,9%
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Wykres 6. Czesto$¢ spozywania przez respondentdw jedzenia typu fast food

Chart 6. Frequency of eating fast food by respondents

Stone przekaski przynajmniej raz w tygodniu spozywalo 47,2% osob, 25,7%

respondentow deklarowalo, Zze sigga po nie przynajmniej raz w miesigcu. Codziennie siegato

po nie 18,1% (wykres 7).
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Wykres 7. Czgsto$¢ spozywania przez respondentdw stonych przekgsek

Chart 7. Frequency of consumption of salty snacks by respondents
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Najwigkszy odsetek osob wypijat dziennie pomigdzy 1,1 a 1,5 litra plynow (35,8%).
Mniej, bo 23,7% ankietowanych deklaruje, ze wypija pomiedzy 1,6 a 2,0 litra ptynéw w ciagu
dnia. Powyzej 2 litrow spozywalo tylko 14,6% badanych (wykres 8).
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Wykres 8. [lo$¢ ptynéw wypijanych przez respondentéw w ciagu dnia
Chart 8. The amount of fluids drunk by the respondents during the day

Wsrod studentow 41,7% deklarowalo, ze spozywa migso codziennie, 31,1% robito to

przynajmniej raz w tygodniu, natomiast 14% tylko co najmniej raz w miesigcu (wykres 9).
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Wykres 9. Czesto$¢ spozywania migsa przez respondentow

Chart 9. Frequency of meat consumption by respondents



Codziennie produkty zawierajace nabial spozywato 54,0% studentdw, natomiast
przynajmniej raz w tygodniu 33,4% respondentéw. Co najmniej raz w miesigcu si¢ga po te

produkty 10,7% ankietowanych (wykres 10).
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Wykres 10. Czgsto$¢ spozywania produktow zawierajacych nabial przez respondentow

Chart 10. Frequency of consumption of products containing dairy products by respondents

Wsrdd respondentow 8,1% uwazato, ze w ogole nie podjada miedzy positkami, 30,9%
starato si¢ tego nie robi¢, jednak czasami si¢ zdarzato, 30,7% studentéw podjadato, jednak

robito to bardzo rzadko (wykres 11).
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Wykres 11. Podjadanie przez respondentdw migdzy positkami

Chart 11. Snacking between main meals by respondents



DYSKUSJA

W badaniu autorskim 13,7% respondentéw uwazato, ze odzywia si¢ bardzo zdrowo,
50,2% bylo zdania, Ze ich nawyki zywieniowe sa raczej dobre, natomiast 36,2% studentow
uwazalo, ze ich styl odzywiania jest raczej niepoprawny. W badaniu Rasinskiej tylko
8% studentow deklarowato, ze ich sposob odzywiania jest bardzo zdrowy, 68% sadzito, ze ich
styl odzywiania jest raczej zdrowy, jednoczesnie 21% studentéw uwazalo, ze odzywia si¢
niezdrowo [1]. Natomiast Dorosh i wsp. wykazali, ze az 79% badanych ocenia swoj obecny
sposéb odzywiania jako bardzo lub przynajmniej do$¢ zdrowy [11]. W badaniach
przeprowadzonych przez Bogdan i wsp. na pytanie dotyczace stylu odzywiania i jego ocene,
najczesciej studenci wybierali odpowiedzi: raczej dobry (ok. 60%) oraz raczej zly
(ok. 23%) [12]. Rodziewicz-Gruhn i wsp. w swojej pracy opisuja zjawisko, ze to mezczyzni
czesciej (61,65%), niz kobiety (46,8%) uznawali swoje nawyki jako bardzo dobre i dobre.
Najliczniejsza wsrod kobiet grupa oceniajagcg swoje nawyki zywieniowe na poziomie dobrym
byty studentki wychowania fizycznego, natomiast wsréd mezczyzn studenci kierunkow
technicznych. Studiujacy na kierunkach technicznych jako jedyni nie oceniali swoich
nawykoéw zywieniowych na poziomie ztym i1 bardzo ztym [13].

Na podstawie opublikowanych w Polsce =zaleceh dotyczacych prawidtowego
odzywiania si¢, wymienia si¢ spozywanie co najmniej trzech positkoéw dziennie, cho¢ norma
zalecang przez Instytut Zywienia i Zywnosci jest 5 positkéw. Jednak dotychczasowe badania
wskazuja, ze nawyk ten ma jedynie 1/5 Polakéw, niezwykle wazny jest rowniez aspekt
regularno$ci spozywania positkéw [14, 15]. W badaniu wiasnym positki w regularnych
odstepach czasowych zawsze spozywato 12,1% respondentéw, natomiast zazwyczaj robito to
41,8%. Jak pokazuja analizy Rodziewicz-Gruhn i wsp. ponad potowa kobiet (51,96%) nie
przywiazuje wagi do regularno$ci spozywania positkow. Odsetek mezczyzn spozywajacych
positki nieregularnie jest mniejszy 1 wynosi 39,73%. Najwiecej deklarujacych brak
regularnosci w ww. kwestii znajdowato si¢ wsrod studentek wychowania fizycznego
(59,09%) oraz studentéw kierunkoéw humanistycznych (57,89%) [13]. Z informacji zebranych
przez Lisickiego wynika, ze $niadanie regularnie spozywa prawie potowa badanych kobiet
1 mezczyzn (po 47%). Z kolei w uczelniach niepublicznych jedynie 35% kobiet
141% mezczyzn spozywa swoj pierwszy posilek o wzglednie statej porze. Kolacje o zblizonej
porze spozywa 30% studentek i 29% studentow. W uczelniach publicznych postgpuje tak
35% kobiet 1 29% me¢zczyzn. Natomiast w uczelniach niepublicznych czyni tak 22% kobiet
131% mezczyzn [16].



Autorskie badanie pokazato, ze 45,5% o0sob codziennie spozywalo owoce, natomiast
50,3% respondentow robilo to co najmniej raz w tygodniu. Codziennie warzywa spozywato
54,6% badanych, a raz w tygodniu si¢gato po nie 30,8%. Analizy Rasinskiej ukazaty, ze okoto
52% studentéw codziennie migdzy gtownymi positkami sigga po owoce. Najczescie)
codzienng porcj¢ owocoOw spozywaja studentki (55,3%), natomiast 48,5% studentow
postgpuje w ten sam sposob [1]. Rodziewicz-Gruhn zauwazyla, ze studenci (15,79%)
1 studentki (10,45%) kierunkéw humanistycznych tworzyli najliczniejsza grupe oséb
spozywajacych warzywa 7 razy w tygodniu. Najmniej warzyw spozywaja z kolei studentki
wychowania fizycznego 1 studenci kierunkow technicznych. Najliczniejsza grupa
respondentow, ktorzy nie spozywali owocoOw w tygodniu stanowili studiujacy na kierunkach
humanistycznych [13]. Gawlikowska-Sroka 1 wsp. zaobserwowali niskie spozycie warzyw
1 owocow, jako cennego zrddla blonnika. Mniej, niz potowa studentéw codziennie stosowato
te wazne produkty w diecie [17]. W zagranicznym badaniu Shaun o wsp. 62,44% badanych
spozywalo owoce od 1 razu do 4 razy w tygodniu, natomiast 32,74% tak samo czgsto
spozywalo warzywa [18]. Natomiast w badaniu Vibhute 1 wsp. zaledwie 10% studentow
codziennie spozywato owoc [19].

W  przedstawionym badaniu najwigkszy odsetek studentéw spozywa stodycze
codziennie — 41,6%, przynajmniej raz w tygodniu si¢ga po nie 35,1% oséb, w ogdle stodyczy
nie spozywa 6,2% osob z grupy badanej. Augustowski 1 wsp. w swoich analizach ukazali, ze
do spozywania stodyczy przyznaje si¢ 92% badanych studentow (94% kobiet,
90% mgzczyzn). Najliczniejsza grupg wsrdd spozywajacych stodycze stanowili studenci
spozywajacy je codziennie — 37% [20]. W badaniu Rasinskiej po stodycze codziennie si¢gato
28,6% studentek 1 35,6% studentéw, natomiast raz w tygodniu robito to 37,2% kobiet
1 42,3% mezczyzn [1]. Badania Rodziewicz-Gruhn i wsp. pokazaly, ze najmniej stodyczy
spozywaja studenci kierunku wychowanie fizyczne, 13,64% kobiet i 19,44% mezczyzn z tego
kierunku nie spozywalo ich wcale [13]. Lisicki ukazal, ze 22% ankietowanych spozywato
stodycze przez trzy-cztery dni w tygodniu, 12% czynito tak przez dwa dni w tygodniu. Z kolei
studenci sporadycznie spozywajacy stodycze (raz w tygodniu lub rzadziej) stanowili
12% grupy badanych [16]. Natomiast w zagranicznych badaniach Teleman i wsp. najwigkszy
odsetek badanych (33,8%) deklarowal spozycie stodyczy pomigdzy 2, a 4 w okresie tygodnia
czasu [21].

Jedzenie typu fast food codziennie spozywato 6,8% respondentéw, co najmniej raz
w tygodniu robito to 42,7%, natomiast w miesigcu 44,6% osob. Stone przekaski przynajmnie;j

raz w tygodniu spozywato 47,2% osob, 25,7% respondentéw deklarowalo, ze siega po nie



tylko raz w miesigcu, natomiast codziennie si¢gato po nie 18,1%. W analizie Rodziewicz-
Gruhn najwigkszy odsetek mezczyzn z kierunkow technicznych (61,11%) oraz kobiet
z kierunkéw humanistycznych (37,31%) deklarowat spozywanie fast foodow od 1 do 2 razy
w tygodniu. Z kolei 10,53% studentéw kierunkdéw humanistycznych spozywato dania z tej
grupy codziennie. Natomiast studiujacy wychowanie fizyczne (59,9% kobiet 1 52,78%
mezcezyzn) stanowili najwigkszy odsetek niespozywajacych tych produktow w ogole [13].
W badaniu Kuleszy 1 wsp. do czgstego siggania po przekaski przyznato si¢ 26%, z czego 19%
studentéw preferowato stone przekaski typu chipsy, paluszki, orzeszki, podczas gdy stodycze
czekoladowe preferowato 37% [22]. Malczyk 1 wsp. oraz Bartosiuk i wsp. udowodnili, ze
popularno$¢ stonych przekasek posréd mlodziezy akademickiej jest mniejsza, niz przekasek
stodkich. Po przekaski stone studenci si¢ggali w tych badaniach najczesciej raz w tygodniu lub
rzadziej, ponadto znacznie czgéciej siegali po nie m¢zezyzni [23, 24]. Jak pokazuja badania
spozycie produktow typu fast food/stonych przekasek, jest uzaleznione do krajow
1 w niektorych panstwach moze wynosi¢ od 30% do az 50% [25, 26].

W badaniu autorskim najwickszy odsetek oséb wypijal dziennie pomigdzy
1,1, a 1,5 litra ptynow (35,8%), mniejszy odsetek, bo 23,7% ankietowanych deklaruje, ze
wypija pomiedzy 1,6 a 2,0 litra ptynéw w ciagu dnia. Powyzej 2 litrow spozywato 14,6%
respondentow. W badaniu Pochwaly powyzej 1,5 litra ptynéw dziennie spozywalo 59%
ankietowanych [27]. Natomiast w grupie biegaczy, czyli osoéb z wiekszym zapotrzebowaniem
na spozycie plyndéw, ksztattowato si¢ ono w najwigkszym odsetku na poziomie 1-2 litow —
39% mezczyzn 1 40% kobiet oraz 2-3 litrow — 41% me¢zczyzn 1 35% kobiet [28].

Wsrod studentow 41,7% deklarowalo, Zze spozywa migso codziennie, natomiast
31,1% robito to przynajmniej raz w tygodniu. Codziennie produkty zawierajgce nabiat
spozywato 54% respondentéw, natomiast przynajmniej raz w tygodniu 33,4% badanych. Jak
pokazuja badania Batorskiej i wsp. spozycie migsa jest zroznicowane, ze wzgledu na jego
rodzaj, 80% studentow spozywato migso drobiowe 3-4 razy w tygodniu, natomiast
wieprzowing kilka razy w tygodniu spozywato 46% badanych studentéw [29]. Orkusz 1 wsp.
ukazali podczas swoich analiz, ze migso codziennie lub co najmniej od 4 do 6 razy
w tygodniu spozywato 88,95% polskich, 100% amerykanskich oraz 77,78% australijskich
studentéw [30]. Natomiast Maszorek-Szymala ukazata, ze nabiat codziennie spozywa 60,82%
badanych, a raz w tygodniu 28,53% [31].

W badaniu autorskim 8,1% respondentéw deklaruje, ze w ogdle nie podjada miedzy
positkami, 30,9% stara si¢ tego nie robi¢, jednak czasami si¢ im zdarzy, 30,7% studentow

podjada, jednak robi to bardzo rzadko. W badaniach Lisickiego do podjadania miedzy



positkami przyznawatl si¢ zblizony odsetek kobiet i m¢zczyzn (odpowiednio 80% i 78%). Byt
on rowniez podobny w uczelniach publicznych (79%) 1 niepublicznych (78%) [16].
Zalewska-Puchata pokazala, ze migdzy gléwnymi positkami podjadanie zadeklarowalo az
89% studentow [32]. W badaniu Alolabi i wsp. 53,1% respondentow decydowato si¢ na
spozywanie przekasek co najmniej 3 razy w tygodniu [33]. Podobne wyniki osiagnigto

réwniez w Libanie (53,2%) [34].

WNIOSKI

1. Studenci spozywaja zbyt malg ilos¢ owocoOw i warzyw.

2. Studenci bardziej preferuja spozywanie stodkich przekasek niz stonych.

3. Niepokojacym zjawiskiem w kontek$cie zdrowia jest czeste spozywanie produktow
typu fast food przez studentow.

4. Studenci przyjmuja w ciggu doby zbyt malg ilo$¢ ptynow.

5. Podjadanie pomiedzy positkami jest powszechnym zjawiskiem wsrdd studentow.
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