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STRESZCZENIE 

Na sposób żywienia człowieka wpływa wiele złożonych i współzależnych czynników do 

których można zaliczyć: czynniki demograficzne, ekonomiczne oraz prowadzony tryb życia. 

Nieprawidłowości w odżywianiu są uznawane za niezmiernie istotny czynnik, który  

w sposób negatywny wpływa na zdrowie. Celem pracy była ocena sposobu odżywiania się 

studentów w czasie trwania roku akademickiego. Badanie zostało przeprowadzone za pomocą 

metody sondażu diagnostycznego. W tym celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety, 

składający się z 14 pytań zamkniętych oraz metryczki. Materiał został zebrany w kwietniu 

2023 roku. W badaniu wzięło udział 307 studentów z terenu całej Polski, w tym 99 mężczyzn  

i 208 kobiet. Większość respondentów (63,9%) oceniało swój sposób odżywiania jako 

zdrowy. Osoby w grupie badanej w największym odsetku deklarowały, że spożywają 

produkty typu fast food co najmniej raz w tygodniu – 42,7%, natomiast 44,6% przynajmniej 

raz w miesiącu. Po słone przekąski największy odsetek respondentów sięgało raz w tygodniu 

(47,2%), a po słodkie codziennie (41,6%). Studenci spożywają zbyt małą ilość owoców  

i warzyw. Niepokojącym zjawiskiem w kontekście zdrowia jest częste spożywanie produktów 



typu fast food przez studentów. Podjadanie pomiędzy posiłkami jest powszechnym 

zjawiskiem wśród studentów. 

Słowa kluczowe: odżywianie, 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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WSTĘP 

Prawidłowe żywienie to jeden z najważniejszych czynników, który wpływa na rozwój 

człowieka, a także pozwala na utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Przez pojęcie 

żywienia rozumie się m.in. prawidłowe nawyki i zwyczaje żywieniowe, odpowiedni skład 

posiłków zapewniający całkowite zapotrzebowanie organizmu na energię oraz wszystkie 

podstawowe i niezbędne składniki pokarmowe potrzebne do optymalnego rozwoju  

i zachowania zdrowia. Zwyczaje żywieniowe oraz regularność posiłków mają duży wpływ na 

stan zdrowia człowieka [1]. 

Potrzeby żywieniowe organizmu zależą od wielu czynników m.in. od wieku, płci oraz 

rodzaju i intensywności wykonywanych czynności. Nieregularność spożywania posiłków, ich 

skład oraz ilość istotnie wpływają na ludzki organizm, a co za tym idzie - na wydajność, 

wytrzymałość, czy koncentrację oraz szeroko rozumiane zdrowie [2]. 

 Wśród wielu grup społecznych narażonych na nieracjonalne odżywianie znajdują się 

także studenci. Organizacja zajęć dydaktycznych na uczelniach może wiązać się z brakiem 

czasu na spożycie posiłku w odpowiednim czasie i miejscu. Natomiast możliwości finansowe 

studentów są drugim kluczowym elementem, który ma wpływ na ich styl życia i odżywiania 

się. Nieodpowiednie nawyki żywieniowe mogą wynikać z braku wystarczających środków do 

zaspokajania potrzeb żywieniowych [2, 3]. 

Właściwe odżywianie narzuca dostarczenie w codziennym funkcjonowaniu organizmu 

niezbędnych składników odżywczych oraz odpowiedniej ilości energii. Zalecane jest, aby 

pełnowartościowe i zbilansowane diety zawierały warzywa i owoce. Spożywanie warzyw  

i owoców odgrywa bardzo ważną rolę w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz 

przewlekłym [4]. Wiąże się to ze zmniejszeniem ryzyka chorób układu krążenia, chorób 

nowotworowych, cukrzycy a także chorób biologicznych i fizjologicznych [2, 5]. Mięso  

i przetwory mięsne z jednej strony mogą być przyczyną chorób cywilizacyjnych, z drugiej są 

bogate w witaminy oraz niezbędne składniki odżywcze [6, 7]. Nabiał z kolei stanowi ważne 

źródło białka, wapnia, witaminy D oraz innych składników odżywczych, które są niezbędne 

dla zdrowia i prawidłowego funkcjonowania organizmu. Niedobór tych składników w diecie 

zwiększa ryzyko wystąpienia osteoporozy [8, 9]. 

Natomiast spożywanie odpowiedniej ilości płynów jest niezwykle ważne dla 

utrzymania optymalnego nawodnienia organizmu. Woda bierze udział między innymi  

w procesach trawienia i wchłaniania pokarmu, transportu substancji odżywczych, usuwania 

toksyn z organizmu i wielu innych, jest również niezbędna w regulacji temperatury ciała [10]. 



CEL 

Ocena sposobu odżywiania się studentów w czasie trwania roku akademickiego. 

 

MATERIAŁ I METODY 

Badanie zostało przeprowadzone za pomocą metody sondażu diagnostycznego. W tym 

celu stworzono autorski kwestionariusz ankiety, składający się z 14 pytań zamkniętych oraz 

metryczki. Materiał został zebrany w kwietniu 2023 roku. W badaniu wzięło udział  

307 studentów z terenu całej Polski, w tym 99 mężczyzn i 208 kobiet. Badania są zgodne  

z wymaganiami Deklaracji Helsińskiej. 

WYNIKI 

Ponad połowa respondentów (63,9%) uważało, że odżywia się zdrowo. Natomiast 

36,1% ankietowanych było zdania, że ich nawyki żywieniowe nie są poprawne (wykres 1). 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 1. Samoocena własnych nawyków żywieniowych 

Chart 1. Self-assessment of own eating habits 
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Wśród respondentów 12,1% zawsze spożywało posiłki w regularnych odstępach 

czasowych, zazwyczaj robiło to 41,8% osób, 30,1% z grupy badanej deklaruje, że robiło to 

czasami (wykres 2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 2. Spożywanie przez respondentów posiłków w regularnych odstępach czasowych 

Chart 2. Consuming meals by the respondents at regular intervals 

 

Największy odsetek osób spożywało owoce codziennie (45,5%) lub przynajmniej raz  

w tygodniu (40,3%). Spośród respondentów 11,7% sięgało po owoce co najmniej raz  

w miesiącu (wykres 3). 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 3. Częstość spożywania przez respondentów owoców 

Chart 3. Frequency of fruit consumption by the respondents 
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Codziennie warzywa spożywało 54,6% studentów, co najmniej raz w tygodniu sięgał 

po nie 30,8% ankietowanych, natomiast co najmniej raz w miesiącu 11% (wykres 4).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 4. Częstość spożywania przez respondentów warzyw 

Chart 4. Frequency of consumption of vegetables by the respondents 

 

Największy odsetek studentów spożywało słodycze codziennie – 41,6%, co najmniej 

raz w tygodniu sięgało po nie 35,1% osób, natomiast przynajmniej raz w miesiącu 17,2% 

respondentów (wykres 5).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 5. Częstość spożywania przez respondentów słodyczy 

Chart 5. Frequency of consumption of sweets by respondents 
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Jedzenie typu fast food codziennie spożywało 6,8% ankietowanych, co najmniej raz  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 6. Częstość spożywania przez respondentów jedzenia typu fast food 

Chart 6. Frequency of eating fast food by respondents 

 

Słone przekąski przynajmniej raz w tygodniu spożywało 47,2% osób, 25,7% 

respondentów deklarowało, że sięga po nie przynajmniej raz w miesiącu. Codziennie sięgało 

po nie 18,1% (wykres 7).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 7. Częstość spożywania przez respondentów słonych przekąsek 

Chart 7. Frequency of consumption of salty snacks by respondents 
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Największy odsetek osób wypijał dziennie pomiędzy 1,1 a 1,5 litra płynów (35,8%). 

Mniej, bo 23,7% ankietowanych deklaruje, że wypija pomiędzy 1,6 a 2,0 litra płynów w ciągu 

dnia. Powyżej 2 litrów spożywało tylko 14,6% badanych (wykres 8). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 8. Ilość płynów wypijanych przez respondentów w ciągu dnia 

Chart 8. The amount of fluids drunk by the respondents during the day 

 

Wśród studentów 41,7% deklarowało, że spożywa mięso codziennie, 31,1% robiło to 

przynajmniej raz w tygodniu, natomiast 14% tylko co najmniej raz w miesiącu (wykres 9).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 9. Częstość spożywania mięsa przez respondentów 

Chart 9. Frequency of meat consumption by respondents 
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Codziennie produkty zawierające nabiał spożywało 54,0% studentów, natomiast 

przynajmniej raz w tygodniu 33,4% respondentów. Co najmniej raz w miesiącu sięga po te 

produkty 10,7% ankietowanych (wykres 10).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 10. Częstość spożywania produktów zawierających nabiał przez respondentów 

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

 

Wśród respondentów 8,1% uważało, że w ogóle nie podjada między posiłkami, 30,9% 

starało się tego nie robić, jednak czasami się zdarzało, 30,7% studentów podjadało, jednak 

robiło to bardzo rzadko (wykres 11).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Wykres 11. Podjadanie przez respondentów między posiłkami 

Chart 11. Snacking between main meals by respondents 
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DYSKUSJA 

 W badaniu autorskim 13,7% respondentów uważało, że odżywia się bardzo zdrowo, 

50,2% było zdania, że ich nawyki żywieniowe są raczej dobre, natomiast 36,2% studentów 

uważało, że ich styl odżywiania jest raczej niepoprawny. W badaniu Rasińskiej tylko  

8% studentów deklarowało, że ich sposób odżywiania jest bardzo zdrowy, 68% sądziło, że ich 

styl odżywiania jest raczej zdrowy, jednocześnie 21% studentów uważało, że odżywia się 

niezdrowo [1]. Natomiast Dorosh i wsp. wykazali, że aż 79% badanych ocenia swój obecny 

sposób odżywiania jako bardzo lub przynajmniej dość zdrowy [11]. W badaniach 

przeprowadzonych przez Bogdan i wsp. na pytanie dotyczące stylu odżywiania i jego ocenę, 

najczęściej studenci wybierali odpowiedzi: raczej dobry (ok. 60%) oraz raczej zły  

(ok. 23%) [12]. Rodziewicz-Gruhn i wsp. w swojej pracy opisują zjawisko, że to mężczyźni 

częściej (61,65%), niż kobiety (46,8%) uznawali swoje nawyki jako bardzo dobre i dobre. 

Najliczniejszą wśród kobiet grupą oceniającą swoje nawyki żywieniowe na poziomie dobrym 

były studentki wychowania fizycznego, natomiast wśród mężczyzn studenci kierunków 

technicznych. Studiujący na kierunkach technicznych jako jedyni nie oceniali swoich 

nawyków żywieniowych na poziomie złym i bardzo złym [13]. 

Na podstawie opublikowanych w Polsce zaleceń dotyczących prawidłowego 

odżywiania się, wymienia się spożywanie co najmniej trzech posiłków dziennie, choć normą 

zalecaną przez Instytut Żywienia i Żywności jest 5 posiłków. Jednak dotychczasowe badania 

wskazują, że nawyk ten ma jedynie 1/5 Polaków, niezwykle ważny jest również aspekt 

regularności spożywania posiłków [14, 15]. W badaniu własnym posiłki w regularnych 

odstępach czasowych zawsze spożywało 12,1% respondentów, natomiast zazwyczaj robiło to 

41,8%. Jak pokazują analizy Rodziewicz-Gruhn i wsp. ponad połowa kobiet (51,96%) nie 

przywiązuje wagi do regularności spożywania posiłków. Odsetek mężczyzn spożywających 

posiłki nieregularnie jest mniejszy i wynosi 39,73%. Najwięcej deklarujących brak 

regularności w ww. kwestii znajdowało się wśród studentek wychowania fizycznego 

(59,09%) oraz studentów kierunków humanistycznych (57,89%) [13]. Z informacji zebranych 

przez Lisickiego wynika, że śniadanie regularnie spożywa prawie połowa badanych kobiet  

i mężczyzn (po 47%). Z kolei w uczelniach niepublicznych jedynie 35% kobiet  

i 41% mężczyzn spożywa swój pierwszy posiłek o względnie stałej porze. Kolację o zbliżonej 

porze spożywa 30% studentek i 29% studentów. W uczelniach publicznych postępuje tak  

35% kobiet i 29% mężczyzn. Natomiast w uczelniach niepublicznych czyni tak 22% kobiet  

i 31% mężczyzn [16]. 



Autorskie badanie pokazało, że 45,5% osób codziennie spożywało owoce, natomiast 

50,3% respondentów robiło to co najmniej raz w tygodniu. Codziennie warzywa spożywało 

54,6% badanych, a raz w tygodniu sięgało po nie 30,8%. Analizy Rasińskiej ukazały, że około  

52% studentów codziennie między głównymi posiłkami sięga po owoce. Najczęściej 

codzienną porcję owoców spożywają studentki (55,3%), natomiast 48,5% studentów 

postępuje w ten sam sposób [1]. Rodziewicz-Gruhn zauważyła, że studenci (15,79%)  

i studentki (10,45%) kierunków humanistycznych tworzyli najliczniejszą grupę osób 

spożywających warzywa 7 razy w tygodniu. Najmniej warzyw spożywają z kolei studentki 

wychowania fizycznego i studenci kierunków technicznych. Najliczniejszą grupą 

respondentów, którzy nie spożywali owoców w tygodniu stanowili studiujący na kierunkach 

humanistycznych [13]. Gawlikowska-Sroka i wsp. zaobserwowali niskie spożycie warzyw 

 i owoców, jako cennego źródła błonnika. Mniej, niż połowa studentów codziennie stosowało 

te ważne produkty w diecie [17]. W zagranicznym badaniu Shaun o wsp. 62,44% badanych 

spożywało owoce od 1 razu do 4 razy w tygodniu, natomiast 32,74% tak samo często 

spożywało warzywa [18]. Natomiast w badaniu Vibhute i wsp. zaledwie 10% studentów 

codziennie spożywało owoc [19]. 

W przedstawionym badaniu największy odsetek studentów spożywa słodycze 

codziennie – 41,6%, przynajmniej raz w tygodniu sięga po nie 35,1% osób, w ogóle słodyczy 

nie spożywa 6,2% osób z grupy badanej. Augustowski i wsp. w swoich analizach ukazali, że 

do spożywania słodyczy przyznaje się 92% badanych studentów (94% kobiet,  

90% mężczyzn). Najliczniejszą grupą wśród spożywających słodycze stanowili studenci 

spożywający je codziennie – 37% [20]. W badaniu Rasińskiej po słodycze codziennie sięgało 

28,6% studentek i 35,6% studentów, natomiast raz w tygodniu robiło to 37,2% kobiet  

i 42,3% mężczyzn [1]. Badania Rodziewicz-Gruhn i wsp. pokazały, że najmniej słodyczy 

spożywają studenci kierunku wychowanie fizyczne, 13,64% kobiet i 19,44% mężczyzn z tego 

kierunku nie spożywało ich wcale [13]. Lisicki ukazał, że 22% ankietowanych spożywało 

słodycze przez trzy-cztery dni w tygodniu, 12% czyniło tak przez dwa dni w tygodniu. Z kolei 

studenci sporadycznie spożywający słodycze (raz w tygodniu lub rzadziej) stanowili  

12% grupy badanych [16]. Natomiast w zagranicznych badaniach Teleman i wsp. największy 

odsetek badanych (33,8%) deklarował spożycie słodyczy pomiędzy 2, a 4 w okresie tygodnia 

czasu [21]. 

Jedzenie typu fast food codziennie spożywało 6,8% respondentów, co najmniej raz  

w tygodniu robiło to 42,7%, natomiast w miesiącu 44,6% osób. Słone przekąski przynajmniej 

raz w tygodniu spożywało 47,2% osób, 25,7% respondentów deklarowało, że sięga po nie 



tylko raz w miesiącu, natomiast codziennie sięgało po nie 18,1%. W analizie Rodziewicz-

Gruhn największy odsetek mężczyzn z kierunków technicznych (61,11%) oraz kobiet  

z kierunków humanistycznych (37,31%) deklarował spożywanie fast foodów od 1 do 2 razy  

w tygodniu. Z kolei 10,53% studentów kierunków humanistycznych spożywało dania z tej 

grupy codziennie. Natomiast studiujący wychowanie fizyczne (59,9% kobiet i 52,78% 

mężczyzn) stanowili największy odsetek niespożywających tych produktów w ogóle [13].  

W badaniu Kuleszy i wsp. do częstego sięgania po przekąski przyznało się 26%, z czego 19% 

studentów preferowało słone przekąski typu chipsy, paluszki, orzeszki, podczas gdy słodycze 

czekoladowe preferowało 37% [22]. Malczyk i wsp. oraz Bartosiuk i wsp. udowodnili, że 

popularność słonych przekąsek pośród młodzieży akademickiej jest mniejsza, niż przekąsek 

słodkich. Po przekąski słone studenci sięgali w tych badaniach najczęściej raz w tygodniu lub 

rzadziej, ponadto znacznie częściej sięgali po nie mężczyźni [23, 24]. Jak pokazują badania 

spożycie produktów typu fast food/słonych przekąsek, jest uzależnione do krajów  

i w niektórych państwach może wynosić od 30% do aż 50% [25, 26]. 

W badaniu autorskim największy odsetek osób wypijał dziennie pomiędzy  

1,1, a 1,5 litra płynów (35,8%), mniejszy odsetek, bo 23,7% ankietowanych deklaruje, że 

wypija pomiędzy 1,6 a 2,0 litra płynów w ciągu dnia. Powyżej 2 litrów spożywało 14,6% 

respondentów. W badaniu Pochwały powyżej 1,5 litra płynów dziennie spożywało 59% 

ankietowanych [27]. Natomiast w grupie biegaczy, czyli osób z większym zapotrzebowaniem 

na spożycie płynów, kształtowało się ono w największym odsetku na poziomie 1-2 litów – 

39% mężczyzn i 40% kobiet oraz 2-3 litrów – 41% mężczyzn i 35% kobiet [28].  

Wśród studentów 41,7% deklarowało, że spożywa mięso codziennie, natomiast  

31,1% robiło to przynajmniej raz w tygodniu. Codziennie produkty zawierające nabiał 

spożywało 54% respondentów, natomiast przynajmniej raz w tygodniu 33,4% badanych. Jak 

pokazują badania Batorskiej i wsp. spożycie mięsa jest zróżnicowane, ze względu na jego 

rodzaj, 80% studentów spożywało mięso drobiowe 3-4 razy w tygodniu, natomiast 

wieprzowinę kilka razy w tygodniu spożywało 46% badanych studentów [29]. Orkusz i wsp. 

ukazali podczas swoich analiz, że mięso codziennie lub co najmniej od 4 do 6 razy  

w tygodniu spożywało 88,95% polskich, 100% amerykańskich oraz 77,78% australijskich 

studentów [30]. Natomiast Maszorek‐Szymala ukazała, że nabiał codziennie spożywa 60,82% 

badanych, a raz w tygodniu 28,53% [31]. 

W badaniu autorskim 8,1% respondentów deklaruje, że w ogóle nie podjada między 

posiłkami, 30,9% stara się tego nie robić, jednak czasami się im zdarzy, 30,7% studentów 

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



posiłkami przyznawał się zbliżony odsetek kobiet i mężczyzn (odpowiednio 80% i 78%). Był 

on również podobny w uczelniach publicznych (79%) i niepublicznych (78%) [16]. 

Zalewska-Puchała pokazała, że między głównymi posiłkami podjadanie zadeklarowało aż 

89% studentów [32]. W badaniu Alolabi i wsp. 53,1% respondentów decydowało się na 

spożywanie przekąsek co najmniej 3 razy w tygodniu [33]. Podobne wyniki osiągnięto  

również w Libanie (53,2%) [34]. 

 

 

WNIOSKI 

1. Studenci spożywają zbyt małą ilość owoców i warzyw. 

2. Studenci bardziej preferują spożywanie słodkich przekąsek niż słonych. 

3. Niepokojącym zjawiskiem w kontekście zdrowia jest częste spożywanie produktów 

typu fast food przez studentów. 

4. Studenci przyjmują w ciągu doby zbyt małą ilość płynów. 

5. Podjadanie pomiędzy posiłkami jest powszechnym zjawiskiem wśród studentów. 
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