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Style of feeding of living students in hostel
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Styl żywienia studentek zamieszkujących w domach akademickich
Wstęp

Zwyczaje żywieniowe, regularność spożywania posiłków oraz właściwy dobór składników odżywczych w pożywieniu mają niezaprzeczalny wpływ na nasze zdrowie i samopoczucie i są jednym z czynników je warunkujących. Zdrowa dieta uwzględnia urozmaicone produkty spożywcze, jest dostosowana do potrzeb organizmu zarówno pod względem kalorycznym jak i jakościowym, a posiłki spożywane są 4-5 razy w ciągu dnia. Niestety model odżywiania wielu młodych ludzi nie zawsze spełnia te założenia. Odrębną i specyficzną pod tym względem grupę stanowią studenci, którzy mieszkają w domach akademickich. Tryb życia, jaki prowadzą oraz sam fakt mieszkania poza domem rodzinnym zazwyczaj nie sprzyjają przestrzeganiu zasad prawidłowego żywienia.

Głównym celem pracy jest próba przedstawienia zwyczajów żywieniowych młodych studiujących kobiet mieszkających w domach akademickich.. 

MATERIAŁ I METODA


Materiał badawczy stanowi 37 studentek różnych wydziałów Śląskiej Akademii Medycznej zamieszkujących w domach akademickich. Średnia wieku badanych wynosi 21 lat. Prawie wszystkie studentki stanu wolnego, jedynie 2 (5.41%) to osoby zamężne. Jedna osoba (2.70%) mieszka z partnerem, natomiast pozostałe 36 osób z koleżankami. Badania przeprowadzono w styczniu i lutym 2003 roku. Jako metodę badawczą wykorzystano kwestionariusz ankiety adresowany do losowo dobranej grupy badawczej.

WYNIKI BADAŃ I OMÓWIENIE:

Na początku badania poproszono studentki o określenie własnej znajomości zasad prawidłowego żywienia. Prawie połowa (18 osób- 48.65%) deklaruje, że zna bardzo dokładnie te zasady, natomiast 17 osób (45.95%) określa tę znajomość jako pobieżną. Tylko 2 osoby (5.41%) przyznają, że zupełnie nie interesują się tym tematem. 
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W trakcie badania ustalono częstotliwość spożywania posiłków przez studentki (wykres nr.1). Większość ankietowanych przestrzega pod tym względem zaleceń dietetyków.

Najważniejszym posiłkiem dla ponad połowy badanych jest obiad – tak twierdzi 21 osób (56.76%). Na drugim miejscu wymieniane jest śniadanie- 13 osób (35.14%), natomiast kolacja stanowi najistotniejszy posiłek dla 3 badanych osób (8.11%). Tylko 7 ankietowanych studentek (18.92%) zjada wszystkie podstawowe posiłki, natomiast aż 9 osób (24.32%) rezygnuje ze śniadań, co nie jest zgodne z zaleceniami dietetyków. Jeżeli chodzi o kolację rezygnuje z niej 17 (45.95%) spośród badanych młodych kobiet, natomiast obiadu nie zjadają 4 (10.81%) osoby. Ponad połowa badanych zaczyna dzień od zjedzenia śniadania- 23 osoby (62.16%), natomiast 8 osób (21.62%) od wypicia kawy. Trzy osoby (8.11%) łączą śniadanie z poranną kawą. Dla pozostałych 3 osób (8.11%) niestety początkiem dnia jest wypalenie papierosa. Jeżeli chodzi o porę spożywania posiłków pytano o posiłek pierwszy i ostatni. Nieco ponad połowa badanych (20 osób- 54.05%) spożywa pierwszy posiłek między godziną 630-800, 6 osób (16.22%) zjada śniadanie między godziną 500-600, natomiast aż 11 osób (29.73%) po godzinie 1000, w tym jedna około godziny 1200, a jedna dopiero około godziny 1400. Z kolei ostatni posiłek dla większości osób ( 22- 59.46%) ma miejsce między godziną 1700-1900. Tylko 6 spośród badanych twierdzi, że kolację zjada po godzinie 2000; w tym jedna osoba wskazała godzinę 2300 i jedna godzinę 2400, co niestety nie jest zgodne z zasadami prawidłowego żywienia.


Studiująca młodzież ma możliwość korzystania ze stołówek studenckich. Oprócz tego w akademikach możliwe jest również samodzielne przyrządzanie posiłków. Taką formę preferują 23 osoby (62.16%); kilka z nich wykorzystuje potrawy przygotowane w domu 
i przeznaczone do odgrzania. Częstość korzystania ze stołówki w badanej grupie przedstawia wykres nr.2: 
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Młodzież studiująca mieszkająca w akademiku ze względu na rozkład zajęć jak i tryb życia, nie zawsze ma możliwość zjedzenia „normalnego” posiłku. Wobec tego często stosują jakieś zamienniki. Wśród nich na czoło wysuwają się „chińskie zupki” i „gorące kubki”- podaje je prawie 40% badanych. Ze względu na zawartość wielu szkodliwych związków chemicznych nie są to jednak produkty polecane, niemniej jednak chętnie jadane przez studentów (głównie ze względu na krótki czas ich przygotowania i małą pracochłonność). Inne popularne zamienniki to batoniki czy już bardziej zdrowe jogurty- wskazuje na nie po około 25% badanych. Pozostałe osoby zastępują normalny posiłek owocami lub nie stosują żadnych zamienników. Niezbyt popularne wśród studentek są tzw. fast foody. Do ich spożywania kilka razy w tygodniu przyznaje się niewiele ponad 5% badanych. Około 60% twierdzi, że korzysta z takiego posiłku sporadycznie, natomiast 13.5% nigdy nie jada takich dań. Pozostałe osoby zjadają pizze lub hamburgery kilka razy w miesiącu. Jeżeli chodzi o ciepłe, gotowane posiłki codziennie spożywa je mniej niż połowa (43.24%) badanych studentek, które mieszkają w akademiku. Pozostałe osoby jedzą ciepłe posiłki kilka razy w tygodniu bądź też kilka razy w miesiącu. Jeżeli przygotowują posiłki samodzielnie kierują się przede wszystkim prostotą i szybkością przygotowania (ok. 60%), natomiast tylko ok. 20% badanych dobiera produkty żywnościowe pod względem właściwości odżywczych. Dla ok. 20% ważna jest z kolei niska cena kupowanych produktów żywnościowych. 


Mimo, że wśród młodych kobiet bardzo popularne i modne są przeróżne diety (głównie odchudzające), ponad połowa (56.76%) deklaruje, że nie stosuje żadnych ograniczeń dietetycznych. Spożycie kalorii ogranicza tylko 6 spośród badanych. Inne ograniczenia, jakie wymieniają ankietowane to: mięso i produkty mięsne, węglowodany, tłuszcze zwierzęce. 


Bardzo ważne miejsce w piramidzie produktów żywnościowych jak i w codziennej diecie zajmują świeże owoce i warzywa. Ponad połowa badanych (56.76%) przyznaje, że zjada je kilka razy w tygodniu, ale równocześnie prawie 20% jada je bardzo rzadko. Dla 3 osób 

(8.11%) są one podstawą żywienia- osoby te skłaniają się ku diecie wegetariańskiej. 
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W diecie każdego człowieka należy uwzględnić także ilość wypijanych w ciągu doby płynów. Wśród ankietowanych przedstawiało się to w następujący sposób (wykres nr.3): 

Najczęściej spożywane płyny to woda mineralna ( 37.43%) i soki owocowe ( 32.43%), 
a pozostałe wymieniane przez ankietowane to głównie herbata, kompot, mleko.


Wśród ujętych zagadnień nie mogło zabraknąć pytania o używki. Pytano jak często studentki sięgają po słodycze, kawę, papierosy i alkohol. Najwięcej badanych sięga po słodycze kilka razy w tygodniu (17 osób- 45.95%), 10 osób ( 27.03%) zjada słodycze codziennie, natomiast po 5 osób (13.51%) je słodycze kilka razy w miesiącu lub też nie je ich wcale. Jeżeli chodzi z kolei o spożycie kawy prawie połowa badanych wypija 1-2 filiżanki dziennie ( 17 osób- 45.95%), 7 osób (18.92%) wypija po kilka filiżanek w ciągu doby, 5 osób całkowicie rezygnuje z tej używki. Pozostałe badane studentki podają, że kawę piją okazjonalnie, a jedna z nich tylko podczas sesji egzaminacyjnych. 

Z prowadzonych badań wynika, że najbardziej rozpowszechnionym alkoholem wśród młodych studiujących kobiet jest piwo- pije je aż 30 (81.08%) spośród badanych, 4 osoby preferują wino, a tylko 1 alkohol wysokoprocentowy. Dwie studentki są abstynentkami. Częstotliwość spożywania alkoholu przedstawia się następująco:

	Częstość spożywania
	Ilość osób
	%

	Codziennie
	0
	-

	Kilka razy w tygodniu
	3
	8.11

	Kilka razy w miesiącu
	15
	40.54

	Sporadycznie
	17
	45.95

	Nigdy
	2
	5.41


Nieco inaczej przedstawia się sprawa palenia papierosów. Wyraźnie zaznacza się wśród młodzieży moda na niepalenie. Z badania wynika, że nie pali 27 osób (72.97%), pozostałe 10 osób podaje, że wypala do jednej paczki papierosów dziennie. 


Na zakończenie badania poproszono ankietowanych o subiektywną ocenę zgodności swojego sposobu odżywiania się z zasadami zdrowego żywienia. Ponad połowa badanych (54.05%) odpowiedziała, że odżywia się raczej zgodnie z zasadami (co nie do końca odpowiada wynikom badania); około 30% przyznaje, że raczej ich styl odżywiania się nie jest zgodny z zasadami prawidłowego żywienia. Tylko 1 osoba zdecydowanie twierdzi, że odżywia się właściwie, natomiast pozostałe 5 badanych całkowicie zdaje sobie sprawę z tego, że ich sposób odżywiania się jest zupełnie niezgodny z obowiązującymi i przyjętymi normami. 

WNIOSKI

Po przeanalizowaniu badań wysunięto następujące wnioski:

1. Ponad połowa ankietowanych studentek mieszkających w akademiku zjada średnio trzy posiłki dziennie; najważniejszym posiłkiem dla większości osób jest obiad.

2. Ze stołówek akademickich korzysta regularnie mniej niż połowa badanych.

3. Bardzo popularnymi wśród młodzieży mieszkającej w akademiku są posiłki typu „chińskie zupki” i „gorące kubki”.

4. Przygotowując samodzielnie posiłki studentki kierują się głównie prostotą i szybkością ich przygotowania, natomiast rzadko biorą pod uwagę wartości odżywcze produktów.

5. Bardzo popularnym wśród studentek alkoholem jest piwo.

6. Wyraźnie zaznacza się wśród studentek moda na niepalenie papierosów.

PIŚMIENNICTWO

1. Ciborowska H., Rudzicka A.: Dietetyka. Żywienie zdrowego i chorego człowieka. PZWL Warszawa 2000

2. Gawęcki J., Hryniewski L.: Żywienie człowieka. Podstawy nauki o żywieniu. PWN Warszawa 1998

3. Szczepańska A., Ners A., Zawistowska Z.: Kuchnia i zdrowie. PZWL Warszawa 1990

STRESZCZENIE


Celem pracy była próba określenia styku żywienia wśród studentek mieszkających 

w akademikach. Grupę badawczą stanowiło 37 studentek ŚAM. Jako metodę badawczą zastosowano kwestionariusz ankiety. Po przeanalizowaniu materiału wysunięto następujące wnioski: 1. Ponad połowa ankietowanych studentek mieszkających w akademiku zjada średnio trzy posiłki dziennie; najważniejszym posiłkiem dla większości osób jest obiad; 2. Ze stołówek akademickich korzysta regularnie mniej niż połowa badanych; 3. Bardzo popularnymi posiłkami wśród młodzieży mieszkającej w akademiku są posiłki typu „chińskie zupki” czy „gorące kubki”; 4. Przygotowując samodzielnie posiłki studentki kierują się głównie prostotą i szybkością ich przygotowania, natomiast rzadko biorą pod uwagę wartości odżywcze produktów; 5. Bardzo popularnym wśród studentek alkoholem jest piwo; 6. Wyraźnie zaznacza się wśród studentek moda na niepalenie papierosów.

SUMMARY

Aim of work test of qualification of point of contact of nourishment among living students in hostels. 37 students Silesian Medical Academii made up investigative group.  Investigative method was  questionnaire. Conclusions: 1. Over half of examination living students in hostel three meals will go down on average daily; dinner is most important meal for most of persons; 2. From academical canteens it uses regularly less depression half studied; 3. Meals of type are popular meals among living youth in hostel very "Chinese soup” whether "hot mugs”; 4. Preparing independent meals of student act simplicity and speed of theirs preparation, mainly however seldom they take under attention of nutritious value of products; 5. Very popular among students is beer; 6. Fashion onto non - smoke of cigarettes marks herself clearly among students.
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