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Students' diet in the light of recommendations of institutions dealing with
nourishment process optimisation

Dieta studentow w $wietle zalecen instytucji zajmujacych sie optymalizacja
procesu zZywienia

Jesli zalecenia zywno$ciowe maja uwzglednia¢ zdrowie wspétczesnych i przysztych pokolen, po-
winny one odnie$¢ si¢ krytycznie do obecnie istniejacych niebezpiecznych dla zdrowia tendencji i
nawykéw zywieniowych. W wigkszosci krajéw Europy mamy do czynienia ze standaryzacja zywno-
$ci, przy jednoczesnym wspotistnieniu silnego, medialnego nacisku producentéw zywnosci i handlow-
c6w na potencjalnych nabywcdéw. Standaryzacja zywnosci i zywienia powoduje, ze czlowiek traci w
przemianie materii wewngtrzna zywotnos¢, aktywno$¢, ruchliwo$é, co bywa powodem powaznych
zaburzen w funkcjonowaniu zaréwno ciata jak i umystu.

Konsumentowi dostarcza si¢ produktéw zywnosciowych przetworzonych, pozornie réznorodnych,
ktére faktycznie, réznia si¢ jedynie opakowaniem a nie sktadem. Nabywca zywnosci w tej sytuacji
ulega pokusom — putapkom zastawionym przez producentéw. Czgsto jest zdezorientowany i zagubio-
ny w natloku reklam. Wielu ludzi stucha porad tzw. zywieniowcoéw, ktérzy w kolorowych czasopi-
smach lansuja coraz to inne diety i sposoby zywienia, rozmijajace si¢ z zasadami okres§lonymi przez
wysokokwalifikowanych specjalistow.

Niewtasciwy sposéb odzywiania prowadzi do obciazen organizmu i utraty zdrowia. Mozna zatem
przyja¢, ze wlasciwie skonstruowana dieta, dobrana do rzeczywistych i indywidualnych potrzeb
wspiera zdrowie. Chodzi nie tylko o dobdr whasciwych sktadnikéw, co do jakosci i ilosci, ale réwniez
poprawnej organizacji spozywania positkow w skali dni, tygodni i lat.

Celem badan bylo sprawdzenie czy wystepuje zgodno$é miedzy zaleceniami Komitetu Zywienia
Cztowieka PAN, Instytutu Zywienia i Zywnosci oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych a
deklarowanym i stosowanym przez studentéw sposobem odzywiania sig.

MATERIAL I METODA BADAN

Badania empiryczne zostaty przeprowadzone w lutym 2005 roku wséréd 266 studentéw Podhalan-
skiej Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej w Nowym Targu. W prébie znalezli si¢ sluchacze
pierwszego, drugiego i trzeciego roku dziennych studiéw zawodowych dwdch kierunkéw: 164 z re-
kreacji fizycznej i 102 z filologii polskiej. Kobiet jest 174, a mgzczyzn 92, wyrazna przewaga plci
zenskiej jest zwiazana z wysokim stopniem sfeminizowania kierunku filologii polskie;.

Badani w wigkszo$ci wywodza si¢ z Podtatrza, mieszkaja w domach rodzicielskich a swoja sytu-
acj¢ materialng oceniaja jako dobra (38% badanych) oraz przecigtna (50%).

Badania zostaly przeprowadzone za pomoca ankiety audytoryjnej zawierajacej metryczke i 35 py-
tan dotyczacych opinii studentéw na temat sposobu odzywiania si¢, samopoczucia psychofizycznego
oraz, aktywnosci fizycznej.
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WYNIKI BADAN

Tabela 1. Liczba positkéw spozywanych w ciagu doby (%)

kierunki studiéw razem
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka
n=164 n=102 N=266
jeden — dwa positki 8.5 8,7 8.6
trzy positki 38,4 42,2 39,9
cztery — pig¢ positkéw 48,2 47,1 47,7
wigcej niz pigc 49 2,0 3,8
razem 100 100 100
Tabela 2. Regularnos¢ odzywiania (w %)
kierunki studiéw razem
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka
n=164 n=102 N=266
regularnie 36,6 33,3 35,3
raczej nieregularnie 40,2 36,3 38,8
nieregularnie 23,2 30,4 25,9
razem 100 100 100
Tabela 3. ,,Podjadanie” miedzy positkami (w %)
kierunki studiéw razem
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka
n=164 n=102 N=266
,,podjada” migdzy positkami 45,1 46,1 45,5
czasem 51,8 52,9 52,3
nigdy 3,1 1,0 22
razem 100 100 100
Tabela 4. Czas ostatniego, w ciagu dnia, positku ( %)
kierunki studiéw razem
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka
n=164 n=102 N=266
godziny 17 - 18 14,0 24,5 18,0
godziny 19 - 20 35,4 47,1 39,9
godzina 21 i pézniej 25,6 10,7 19,9
niesystematycznie, w réznych godzinach 25,0 17,7 22,2
razem 100 100 100

Deklaracje studentéw obu kierunkéw, rekreacji fizycznej i filologii polskiej potwierdzaja, ze ilo§¢
positkéw w skali dnia jest wtasciwa. Czas spozywania ostatniego positku potowa studentéw rekreacji
jest pézny, wykracza poza jedna z gtéwnych zasad zywienia zakazujacych jedzenia po godzinach 18-
19. Bardziej racjonalnie postgpuja w tym wzgledzie studentki polonistyki. ,,Podjadanie”, to stata prak-
tyka wszystkich studentéw. Co trzeci badany spozywa positki regularnie.
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Tabela 5. Preferencje w zakresie artykulow zywnosciowych (w %)

kierunki studiow
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka razem
n=164 n=102 N=266
owoce 97,0 95,1 96,2
soki 92,1 93,1 92,5
warzywa 90,9 93,1 91,7
woda mineralna 91,5 73,5 84,6
ryby 87,2 76,5 83,1
jaja 88,4 74,5 83,1
herbata 79,9 79,4 79,7
mleko, sery chude 79,3 78,4 79,0
migso biate, dréb 66,5 72,5 68,8
wyroby cukiernicze 67,1 65,7 66,5
masto 76,8 50,0 66,5
mleko, sery tluste 67,1 52,9 61,7
oleje roslinne 62,2 54,9 59,4
kasze 47,6 38,2 44,0
podroby 41,5 36,3 39,5
kawa 34,8 47,1 39,5
margaryna 34,8 37,3 35,7
stodkie napoje gazowane 31,7 23,5 28,6
tluste, czerwone migso 29,3 17,6 24,8

suma nie réwna 100%

Na pierwszych miejscach, w hierarchii najbardziej wartosciowych, zdrowych artykuléw znalazty
si¢ owoce, warzywa i pochodne od nich soki. R6znice migdzy kierunkami studiéw wystgpuja w prefe-
rencjach artykutéw zywnosciowych znajdujacych si¢ na dalszych miejscach. Ryby, jaja, woda, masto,
mleko i sery ttuste oraz kasze zostaly znacznie czgéciej wymieniane przez studentéw rekreacji. Poloni-
stow wyrdznia czgste, bo przez 50% wskazanie kawy jako waznego napoju. Na samym koncu sporej
listy $rodkéw spozywczych wymieniane jest tluste, czerwone migso, co moze po$wiadcza¢ o dobrym
zorientowaniu czego nalezy unika¢ w diecie.

Tabela 6. Spozywanie owocow i warzyw (w %)

kierunki studiéw
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka razem
n=164 n=102 N=266
spozywa kilka razy dziennie 26,8 36,3 30,4
jeden raz dziennie 50,6 49,0 50,0
rzadziej 22,0 14,7 19,2
nie spozywa owocow 0,6 0,0 0,4
razem 100 100 100
Tabela 7. Spozywanie ryb (w %)
kierunki studiow
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka razem
n=164 n=102 N=266
spozywa 1-2 razy w tygodniu 46,4 42,1 44,7
rzadziej niz 1-2 w tygodniu 39,0 37,3 38,4
sporadycznie lub nigdy 14,6 20,6 16,9
razem 100 100 100
Tabela 8. Spozywanie wyrob6éw cukierniczych (w %)
kategorie odpowiedzi kierunki studiow
- - razem
rekreacja | polonistyka
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n=164 n=102 N=266
spozywa codziennie 17,7 21,5 19,1
parg razy w tygodniu 43,3 44,1 43,6
sporadycznie 36,6 32,4 35,0
nie spozywa stodyczy 24 2,0 2,3
razem 100 100 100

Tabela 9. Spozywanie zywnosci typu ,,fast food” (w %)

kierunki studiéw §
kategorie odpowiedzi rekreacja polonistyka razem
n=164 n=102 N=266
spozywa , fast food’y” 14,6 14,7 14,7
czasami 74,4 72,6 73,7
nigdy 11,0 12,7 11,6
razem 100 100 100

Dla poréwnania preferencji studentéw z rzeczywistymi ich wyborami w praktyce, zadano pytania
czgstotliwos¢ spozywania niektérych produktéw zywnosciowych. Okazalo sig, ze owoce i warzywa
znajdujace si¢ na czele skonstruowanej przez badanych listy rankingowej produktéw, sa przez okoto
80% spozywane codziennie w tym przez czgs$¢ kilka razy dziennie. Ryby, ktére na Podhalu nie naleza
do zwyczajowego skladu diety sa wymieniane wyjatkowo czgsto, bowiem 45% deklaruje konsumpcjg
1-2 razy w tygodniu. MozZna w tym miejscu zaryzykowa¢ twierdzenie o specyficznej formie dowarto-
Sciowania stylu swojego jedzenia przez studentéw, przekonanych o dobroczynnym wplywie fosforu
na zdrowie.

Stodycze sa zelaznym sktadnikiem dwéch trzecich badanych, natomiast ,fast food’y” jada co-
dziennie 15%.

OMOWIENIE I WNIOSKI

Celem niniejszych badan byto skonfrontowanie zalecen instytucji zajmujacych si¢ optymalizacja
procesu zywienia ludzi z informacjami uzyskanymi za pomoca kwestionariusza ankiety rozdawanej
studentom Podhalafiskie Wyzszej Szkoty Zawodowe;.

Okazalo sig, ze z dziewigciu zalecen zywno$ciowych (M.Gorny, 1999, s 250-251) wigkszo$¢ jest
nie tylko respektowana, ale i realizowana przez badanych.

1. ,Jedz regularnie co najmniej trzy positki dziennie, kazdy dzien rozpoczynajac od $niadania.”
Trzy i wigcej positkéw w ciagu dnia spozywa prawie 90 % badanych.
2. ,.Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce (...)”. Ponad 80 % studentéw w

codziennej diecie uwzglgdnia warzywa i owoce.

3. ,Migso i jego przetwory jedz w ilo$ciach umiarkowanych dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybie-
raj migso chude. W twoim jadlospisie w pozostate dni powinny znalez¢ si¢ dania z ryb i roélin
straczkowych”. Z ostrozno$ci badawczej przyjmujemy, ze studenci co najmniej deklaratywnie
spelniaja ten warunek, wskazujac na najnizszym miejscu migso ttuste i na jednym z najwyzszych
ryby.

4. Zachowaj umiar w jedzeniu stodyczy i cukru. W miar¢ mozliwosci zamiast stodyczy jadaj wigcej
owocéw i cukru”. W tym przypadku nie wystgpuje zgodno$¢ z zaleceniami, poniewaz dwie trze-
cie studentéw jada stodycze codziennie lub kilka razy w tygodniu. Stosunkowo wysokie spozycie
owocOw obok a nie zamiast stodyczy stanowi dodatkowy doptyw cukru do organizmu badanych.

5. ,Badz aktywny ruchowo(...)”. Z cato$ci przeprowadzonych badah wynika, ze prawie wszyscy
studenci rekreacji, zgodnie z wybranym kierunku studiéw sa aktywni ruchowo. Znacznie gorzej
przedstawia si¢ sytuacja wéréd polonistéw z ktérych dwie trzecie nie jest zainteresowanych zad-
na forma rekreacji ruchowe;..
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STRESZCZENIE

W wigkszosci krajéw Europy mamy do czynienia ze standaryzacja zywnosci, przy jednoczesnym
wspolistnieniu silnego, medialnego nacisku producentéw zywnosci i handlowcéw na potencjalnych
nabywcéw. Standaryzacja zywnoS$ci i zywienia powoduje, ze czlowiek traci w przemianie materii
wewngtrzng zywotnosé, aktywnosé, ruchliwosé, co bywa powodem powaznych zaburzen w funkcjo-
nowaniu zaréwno ciata jak i umystu.

Celem badan byto sprawdzenie czy wystgpuje zgodnos¢ migdzy zaleceniami Komitetu Zywienia
Cztowieka PAN, Instytutu Zywienia i Zywnoéci oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych a
deklarowanym i stosowanym przez studentéw Podhalanskiej Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
w Nowym Targu Celem badan byto sprawdzenle czy WyStquJe zgodno$¢ migdzy zaleceniami Komi-
tetu Zywienia Czlowieka PAN, Instytutu Zywienia i Zywnosci oraz Polskiego Towarzystwa Nauk
Zywieniowych a deklarowanym i stosowanym przez studentéw sposobem odzywiania sie.

SUMMARY

In the majority of European countries we deal with food standardisation with the simultaneous
strong media pressure of food manufacturers and trade people on potential buyers. Food standardisa-
tion and eating habits cause a man to lose in metabolism process the internal vitality, activity and
briskness, which may lead to serious disorders in functioning of both body and mind.

The aim of this research was to test whether the recommendations of Committee for Nourishment
of Man at the Polish Academy of Sciences, Institute of Food and Nourishment as well as Polish Soci-
ety of Nourishment Sciences are in accordance with the declared eating habits of students at the State
Vocational College of the Podhale Region in Nowy Targ.
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