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BARBARA DUDA

Students, diet
Sposoébzywienia wsrod miodziezy akademickiej

Sposob zywienia jest bardzo waym elementem wplywagym na stan naszego zdrowia.
Natomiast dieta polska jest malo urozmaicona, wyeokrgetyczna, bogata w tluszcz i
matowitaminowa. Ponadto charakteryzuje piedostateczna liczba spavanych positkow i
niewtasciwy ich rozktad w cigu dnia. Zasady prawidtoweggywienia nie § przestrzegane przez
wielu ludzi mlodych, a szczegoélnie przez miodziekademick. Stid konieczna jest edukacja
zdrowotna, ktéra wskazywataby na skutk¢ddw zywieniowych oraz motywowata do ksztattowania
prozdrowotnych poghéw, postaw i racjonalnych nawyk&ywieniowych (2, 3).

Celem pracy jest proba przedstawienia zwyczajwieniowych studentéw | roku AWFIS w
Gdansku.

MATERIAL | METODY

Materiat badawczy stanowi 202 studentow (63 kohi€ét$9 nezczyzn) | roku studidéw dziennych,
kierunek wychowanie fizyczne i zdrowie publiczneA&/FiS w Gdasku, w wieku 19-23 lat, ktorzy
rozpoczli nauke w roku akademickim 2004/2005.

Zastosowano anonimowe ankiety, ktére uwdglaly midzy innymi dane dotyexre zachowa
zywieniowych respondentow.

WYNIKI

Analiza samooceny racjonalw ocdzywiania (tab. 1) studentéw | roku wykazate, tylko 20,6%
kobiet i 36,7% mzczyzn odywia sk racjonalnie.

Tab.1. RacjonalnGé odzywiania

Kobiety Mezczyzni
N [%] N [%]
Tak 13 20,63 51 36,69
Nie 7 11,11 5 3,60
Bywa r@nie 43 68,25 83 59,71

Wigkszdi¢ twierdzi, ze na co dzie bywa to rénie. Natomiast wyniki badadotyczcych liczby
spazywanych positkéw dziennie (tab. 2) ukaguje okoto 20% ogétu badanych zjadadpositkow
dziennie.
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Tab. 2. Liczba spaywanych positkéw dziennie

o Kobiety Mezczyzni

Positki N %] N %]
Sniadanie 51 80,95 127 91,37
Il $niadanie 31 49,21 58 41,73
Obiad 54 85,71 135 97,12
Podwieczorek 27 42,86 65 46,76
kolacja 50 79,36 135 97,12
5 positkow 11 17,46 32 23,02
3 gléwne positki 20 31,75 86 61,87

Natomiast trzy podstawowe positkinfadanie, obiad, kolacja) spova tylko 31,8% studentek i
ponad 61,9% studentoéw. Kobiety za najniejszy positek uwzaja obiad (85%), z& mezczyzni
zarowno obiad jak i kolagj Czstas¢ spazywania produktéw spgywczych przedstawia tab. 3.
Tab.3. Spaywanie produktéw spazywczych w % (K — kobiety, M — mezczyzni)

Czestas¢ sparywania produktéw spgywczych

1-3 razy dziennild-6 razy dziennigl-3 razy w tygodni[Niemal nigdy
K M K M K M K M

Pieczywo jasne 61,9 7050 6,35 16,65 19,05 10,79,691 2,16
Pieczywo ciemne 30,16 19,42 3,17 2,16 33,83 36(69,92840,29
Makarony 1,58 9,35 - 1,44 71,43 76,26 26,98,39
Kasze 4,76 5,03 1,58 57% 28.5[7 33,81 605396
Mleko petne 25,39 37,41 ? 3,59 19,05 31,65 4428402
Mleko odtluszczone 20,683 20,86 3,47 10,07 23,81 581 53,9748,20
Przetwory mleczne 60,32 54,68 4,76 10,07 31,75 88,71,58| 4,32
Seryzoétte 57,14| 44,60 3,17 2,16 31,76 39,57 14,885
Smietana 11,11 7,19 3,17 14,39 36,51 58,09 49BI162
Masto 58,73| 66,19 6,35 2,84 12,69 10,07 238123
Smalec, stonina - 3,59 - 5,03 3,17 13,67 9578198
Thuszcze rélinne 23,81| 23,74 4,76 5,75 34,92 48,20 34271
Jaja 12,69| 13,671 3,17 4,32 68,25 73,38 11482
Mieso wieprzowe 4,76/ 10,79 1,58 3,59 49,21 70,60 41251
Migso wotowe 4,76 9,35 1,58 3,59 49,21 64,75 464802
Cielgcina 1,58 5,03 - 3,59 38,09 53,96 55,88,09
Dréb 14,28| 15,83 - 5,75 66,66 71,94 17,4688
Ryby 3,17 5,03 1,58 5,03 46,08 64,03 46,2846
Ziemniaki 14,28| 30,93 3,17 5,75 57,14 56,83 20,839
Warzywa surowe 28.57 25,80 3,17 6,47 44,44 50(36,461715,11
Warzywa gotowane 26,98 16,55 3,17 3,59 44,44 64,28,63( 18,71
Owoce surowe 57,14 51,79 95 10,/9 28,67 30{93 6 43,59
Przetwory owocowe 33,33 31,37 4,76 5,03 4444 46|041,28| 12,95
Soki owocowo-warzywne 55,56 46,04 11,11 6,47 25,3935,97 | 6,35/ 9,35
Nasiona rélin straczkowych 4,76 3,59 1,58 2,16 36,51 38,86 52,38,76
Cukier, stodycze 4286 4748 1746 11p1 315 316852 | 5,75
Kawa 33,33| 14,39 - 2,164 25,39 19,42 33,88,83

Analiza czstaici konsumpcji produktow zlimwych wykazata,ze studenci preferajgtéwnie
pieczywo jasne. Wksza¢ z nich zjada w agu tygodnia od 1 do 3 razy makarony. Rzadké za
spaywane g przez badanych kasze. Natomiast korzystnym zjaensKest fakt,ze w codziennej
diecie pojawia s mleko i jego przetwory. Zaréwno kobiety (53,9%k j nezczyzni (48,2%) rzadko
pija mleko odtluszczone. Analiza spwia ttuszczéw pochodzenia zwiecego ukazujeze studentki
w odr&nieniu od studentow rzadko spyavaja $mietarg. Niezalenie od pici badani esto spaywaja
masto, z& smalec konsumajrzadko lub nigdy. Analiza €stasci spazycia produktéw, ktére as
zrédiem biatka ukazujeze studentki rzadziej aistudenci jadajmieso wieprzowe, wotowe i cietine.
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Ponadto nie uzupetnigjjego brakdéw poprzez spgcie ryb, czy nasion sfczkowych. Produkt
spazywcezy, ktory jestzrodiem weglowodandw, to ziemniak. Wkszas¢ studentéw spiywa go 1-3
razy w cigu tygodnia, a u okoto 31%eiczyzn produkt ten pojawiagsiv codziennym jadtospisie.

Prawidtowym nawykiem studentéw w sgyovaniu produktow jest wysoka konsumpcja surowych
warzyw i owocow oraz przetworéw owocowych czy sokdmocowo-warzywnych. Niepokage jest
z& nadmierne spgywanie cukru i stodyczy. Tylko 9,5% studentek i%,Btudentow rzadko lub w
ogole nie siga po te produkty.

OMOWIENIE

Wyniki bada dotyczice zachowa zywieniowych studentéw ukazyjze bardzo dizy odsetek
odzywia sk nieregularnie (1-8). Tylko okoto 20% ankietowanyasgob spaywa pie¢ positkow dzien-
nie. Trzy podstawowe danidnfadanie, obiad i kolagj cz$ciej spaywaja mezczyzni (61,9%), ni
kobiety (31,8%). Studentki za najwaejszy positek uwzaja obiad (85%), z& studenci zaréwno
obiad jak i kolagj. Natomiast stosunkowo éy odsetek badanych (81% studentek i 91% studentow)
w poréwnaniu ze studentami innych uczelni (4, 58)6spaywa $niadanie, ktdre jest podstaveo-
dzieDeedibigrakterystycznjestto,ze wigkszaé¢ studentéw uwza obiad za najwaniejszy positek (1,
2, 7). Analiza cgstasci spazywania podstawowych produktéw wykazata zaréwno jmteoamosci, jak i
nieprawidtowdci w zachowaniu zdrowotnym badanych. Studenci AWEG8obnie jak ich koledzy z
innych uczelni (1, 7) preferyjw codziennym jadtospisie pieczywo jasne, przetwmigczne, ktére
maja wysoky wartas¢ odzywcza, masto oraz warzywa i owoce, aakch przetwory i soki owocowo-
warzywne. Rzadko zjadgjkasz, smalec i stonig@ Tylko Makoha-Wiadrowska i Kulik (6), czy
Odrys i Eszyk (8) wykazatyze owoce i warzywa $wod badanych przez nich studentow stamowi
mak cz$¢ codziennych positkdw. Natomiast nieprawidiGwiowystpuja w spayciu produktow,
ktore g zrodtem biatka i witaminy z grupy B, wit. A oraz Bardzo rzadko studenci jadainigso
wieprzowe, wotowe, cieting, czy ryby. Dotyczy to szczegdlnie kobiet. Podoluymiki uzyskali inni
autorzy (1, 6, 7).

WNIOSKI

Badani studenci agwiaja si¢ nieregularnie, a liczba sppwanych positkdw w wielu przypadkach
jest niedostateczna. Natomiastsms¢ spazywania produktow wykazuje korzystne jak i niekortmgs
zachowania zdrowotne w zafexsci od rodzaju produktu. g naley zwrac& uwag; na edukagj
zdrowotra, ktéra podnositaby wiedzo prawidtowymzywieniu i upowszechniataby pgdane nawyki
zywieniowe szczegolnie é0d ludzi miodych.
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STRESZCZENIE

Sposob zywienia jest bardzo waym elementem wplywagym na stan naszego zdrowia.
Natomiast dieta polska jest malo urozmaicona, wgeonkrgetyczna, bogata w tluszcz i
matowitaminowa. Ponadto charakteryzuje piedostateczna liczba spavanych positkdw i
niewtasciwy ich rozkiad w cigu dnia. Zasady prawidtowegg/wienia nie g przestrzegane przez
wielu ludzi mtodych, a szczegdlnie przez mtodzdademick.

Celem pracy jest proba przedstawienia zwyczajywieniowych studentéw | roku AWFiS w
Gdaisku.

Materiat badawczy stanowi 202 studentow (63 kobidt$9 nyzczyzn) | roku studiéw dziennych,
kierunek wychowanie fizyczne i zdrowie publiczne A&/FiS w Gdasku, w wieku 19-23 lat, ktérzy
rozpoczli nauke w roku akademickim 2004/2005. Zastosowano anonienoankiety, ktore
uwzglkdnialy midzy innymi dane dotyaze zachowazywieniowych respondentéw.

Wyniki bada dotyczce zachowa zywieniowych studentdw ukazyj ze wigkszad¢ z nich
odzywia sk nieregularnie. Trzy podstawowe danimiédanie, obiad i kola€¢] czsciej spaywaja
mezczyzni (61,9%) nk kobiety (31,8%). Przy czym kobiety usada obiad za najwaniejszy positek, a
mezczyzni zarowno obiad jak i kolagj Stosunkowo diy odsetek studentow (studentki — 819% i
studenci — 91%) spywa $niadanie, ktére jest podstawcodziennej diety. Analiza egtotliwosci
konsumpcji podstawowych produktéwywnosciowych wykazata zaréwno prawidtodm, jak i
nieprawidtowdci w zachowaniu zdrowotnym, w zalesci od rodzaju produktu. Produkty ztmwe
sa spazywane codziennie, chociatudenci preferagjgtéwnie pieczywo jasne. Korzystnym zjawiskiem
jest fakt,ze w codziennej diecie pojawiagsnleko i jego przetwory oraz wygiuje wysoka konsump-
cja surowych warzyw i owocOw oraz przetworéw owogolw czy sokéw owocowo-warzywnych.
Natomiast analiza estdsci spazycia produktow, ktéreaszrédtem biatka ukazuje nieprawidtowa.
Studentki rzadziej uistudenci jadaj migso wieprzowe, wotowe i cigting. Ponadto nie uzupetnigj
jego brakdéw poprzez spgcie ryb, czy nasion stczkowych. Niepokgjce jest rownig nadmierne
spazywanie wrdd studentdw cukru i stodyczy.

SUMMARY

A way of nutrition is a very important element tiafluences our health. Polish diet lacks variety,
is high-energetic, fatty and low-vitamin. It is cheterized by insufficient number of meals and vgron
eating hours. Many young people, mainly studerds)at follow correct eating patterns. The purpose
of the study is to demonstrate eating habits ef fiear students at the Academy of Physical Edutati
and Sport in Gdask.

Research material: 202 first year daily studentsw6then and 139 men) of PE and Public Health
at the Academy of Physical Education and SportdaiSk, aged 19-23, who began their studies in the
academic year 2004/2005. Anonymous questionnaiids guestions relating to the respondents’
eating behaviours were applied.

Self-estimation of a well-balanced diet in thetfiysar students was analyzed and showed that on-
ly 20,6% of the women and 36,7% of the men studsiksw this pattern. But the research results
relating to number of meals eaten daily reveal #imtut 31,8% of the women and 61,9% of the men
have three basic meals a day (breakfast, dinnppesy where dinners and suppers are considered
(men) the most important. The frequency analysibasfic products consumption showed both regu-
larities and irregularities in health behaviourg do a certain product. Grain products are eatép, da
although students prefer white bread stuffs. A famble phenomenon is a daily consumption of milk
and diary products and a high consumption of ragetables and fruit, fruit preserves and fru-
it'vegetable juices. With reference to products tra a source of proteins the analysis showslfreg
larities. Female students eat pork less often than, beef and veal and do not complete lack of pro-
teins by eating fish or pulse crops. A high sugat sweets intake is also alarming.
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