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WSTEP

Racjonalny sposéb odzywiania jest bardzo waznym elementem warunkujacym
stan zdrowia spoteczenstwa. Prawidlowo zbilansowana dieta powinna uwzglgdnia¢
wiek, ple¢, aktualny stan zdrowia organizmu, zapotrzebowanie energetyczne, a
takze warunki klimatyczne, w ktorych zyjemy [9].
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Nieprawidlowy sposéb zywienia przyczynia si¢ do powstawania wielu choréb
dietozaleznych, przede wszystkim cukrzycy typu 2, nadwagi i otytoéci, chordob ukta-
du sercowo-naczyniowego, nowotworéw. Przyczynami nieprawidtowego sposobu
zywienia najczgsciej s niestabilna sytuacja ekonomiczna, szybkie tempo zycia, oraz
brak wiedzy na temat prawidtowej diety. Osoby studiujace sg szczegdlnie narazone
na wystgpowanie nieprawidlowosci w sposobie zywienia, wynika to gtdwnie z nie-
regularnosci trybu zajeé, probleméw finansowych, ale rowniez z probleméw organi-
zacyjnych przy przygotowywaniu positkow [7].

Regularna i dobrze dobrana aktywno$¢ fizyczna w znaczny sposob wpltywa na
stan zdrowia organizmu, w szczego6lnosci poprawia sprawnos¢ ukladu sercowo-
naczyniowego, wzmacnia site mi¢$niowa, wptywa korzystnie na stan psychoemo-
cjonalny organizmu, poprawia samopoczucie oraz intensyfikuje proces uczenia si¢
[5, 13].

Prawidlowo dobrany sposdb zywienia, w potaczeniu z umiarkowang aktywno-
Scig fizyczng w znacznym stopniu oddziatuje na stan zdrowia czlowicka. Wedtug
WHO zdrowie jest nie tylko brakiem choroby czy tez niepelnosprawnosci, ale jest to
stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu [11].

Prawidlowe zywienie cztowicka polega na dostarczenie organizmowi niezbegd-
nych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach z zachowaniem racjonal-
nych proporcji. Przez pojecie ,,normy zywieniowej”, rozumiemy ilo$¢ energii oraz
niezbe¢dnych sktadnikéw odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na dzienne spozycie
przez jedng osobe. Do prawidtowego funkcjonowania organizm potrzebujemy ener-
gii pozyskiwanej z biatek, cukrow, thuszczow oraz witamin. Powyzsze sktadniki
pokarmowe petnia funkcje budulcowe, zapasowe, a takze reguluja procesy fizjolo-
giczne zachodzgce w organizmie [4, 5].

Zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzywcze zalezy od wielu czynnikow,
przede wszystkim od pitci, wieku, rodzaju wykonywanej pracy, aktualnego stanu
fizjologicznego, pory roku, a takze stylu zycia. Sktadniki pokarmowe sg Zrodiem
energii, ktora jest niezbgdna cztowiekowi do wszystkich proceséw zyciowych, acz-
kolwiek zarowno ich niedobor jak i nadmiar w spozywanych positkach jest niepoza-
dany. Niedobor sktadnikéw odzywczych w diecie moze prowadzi¢ do anemii, awi-
taminozy itp., za$ nadmiar dostarczanych do organizmu sktadnikoéw odzywczych
moze by¢ powodem wystepowania nadwagi, otytosci i choréb im wspottowarzysza-
cych [15].

Racjonalny sposob zywienia pozytywnie wplywa na nasza kondycje, rozwoj
psycho-fizyczny oraz intelektualny. Mtodziez akademicka ze wzgledu na pojawienie
si¢ nowego zakresu obowigzkdéw, zmiany Srodowiska, braku poczucia bezpieczen-
stwa oraz duzej iloSci stresu, jest szczegdlnie narazona na zaburzenia ze strony
uktadu pokarmowego, np. biegunki czy zaparcia, co z kolei powoduje wystepowanie
niedoborow sktadnikoéw odzywczych w diecie [6].

Sedenteryjny tryb zycia oraz niewla$ciwy sposdb zywienia, to coraz powszech-
niejsze problemy spotecznosci XXI wieku. Diety wérod mtodziezy najczesciej sa zle
zbilansowane i przybieraja posta¢ zaréwno niedoborows, jak i nadmiarowa.
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Wriasciwie skomponowana dieta, odpowiedni poziom nawodnienia organizmu,
oraz trafnie dobrana aktywnos$¢ fizyczna, maja dobry wpltyw na biezacy stan zdro-
wia czlowieka, ale réwniez w przyszto$ci pelnig rolg¢ prewencyjng i zapobiegaja
chorobom cywilizacyjnym.

Gléwnym celem pracy byla ocena sposobu zywienia i aktywnosci fizycznej u
studentek I-go roku kierunku pielegniarstwo Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach. W trakcie procesu badawczego oceniono rowniez wiedze zywieniowa,
nawyki zywieniowe oraz najczgsciej popelniane biedy zywieniowe w grupie ankie-
towanych studentek. Ponadto oceniono zalezno$¢ pomigdzy wskaznikiem BMI a
poziomem aktywnosci fizycznej oraz stanem odzywienia organizmu.

MATERIAL

Badaniami objeto 80 studentek studiujacych na I roku na kierunku pielegniar-
stwo studiéw stacjonarnych Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.
Badania zostaly przeprowadzone w marcu 2016 roku.

Badania byty anonimowe i dobrowolne. Respondenci zostali wybrani w sposob
losowy sposrdd studiujgcych na kierunku pielegniarstwa. W badaniach uczestniczy-
ty kobiety w wieku 19-26 lat.

METODA

W przeprowadzonym badaniu uzyto metode sondazu diagnostycznego. Postuzo-
no si¢ kwestionariuszem wykorzystujac sposoéb gromadzenia danych przez wypet-
nienie ankiety. Kwestionariusz sktadat si¢ z trzech czesci. Pierwsza czeg$¢ - pytania
dotyczace charakterystyki grupy badanej (pte¢, wiek, wzrost, masa ciata, miejsce
zamieszkania podczas studiow). Druga czeS¢ — pytania dotyczace subiektywnej
oceny stanu zdrowia i poziomu aktywnosci fizycznej. Trzecia cze$¢ - pytania doty-
czace sposobu zywienia i nawykow zywieniowych (m.in. liczba positkow, czesto-
tliwos$¢ spozywania positkow, ilo§¢ spozywanych ptynéw w ciagu dnia, spozywanie
cukroéw oraz zywnosci typu fast-food).

Dla kazdego badanego obliczano wspotczynnik masy ciata (BMI). Zakresy war-
tosci BMI przyjeto wg. klasyfikacji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

WYNIKI

Badani zamieszkujacy tereny wiejskie stanowili 30% badanej grupy. Studentki
zamieszkujace miasta do 50 tysiecy mieszkancow stanowity 21,3% badanych,
mieszkanki miast od 50 do 300 tysiecy mieszkancow stanowity 38,8% badanych.
Badani zamieszkujacy miasta powyzej 300 tysigcy mieszkancoOw stanowili tylko
10% badanej grupy.

U 75% badanych warto$¢ wskaznika BMI znajdowata si¢ w granicach normy.
Niedowage stwierdzono u 11,3% studentek pielegniarstwa, za$ nadwagg zaobser-
wowano u 13,8%.
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Odnoszac si¢ do poziomu aktywnosci fizycznej w badanej grupie, uzyskano na-
stepujace wyniki: 36,3% respondentéw odpowiedzialo, iz uprawia sport 1-3 razy w
miesigcu. 28,7% badanych odpowiedziato, iz uprawia sport 1-2 razy w tygodniu.
Aktywnos¢ fizyczng 3-4 razy w tygodniu podejmowato 12,5% badanych studentek
pielegniarstwa. 15% respondentow nie uprawia sportu, zas 7,5% badanych podejmu-
je aktywno$¢ sportowg czesciej niz 4 razy w tygodniu.

Z przeprowadzonego kwestionariusza wynikato, ze 68,8 % badanych chciatoby
zmieni¢ swoj tryb zycia na zdrowszy, 18,8% odpowiedziato, ze nie wie, czy chcia-
loby zmieni¢ swoj tryb zycia na zdrowszy, natomiast 12,5% ankietowanych studen-
tow nie chciatoby dokonaé zmian w swoim zyciu.

Biorac pod uwage sposob zywienia badanych studentek pierwszego roku pielg-
gniarstwa Slaskiego Uniwersytetu Medycznego oraz ich $wiadomo$é na temat
zdrowego zywienia, 57,5% ankietowanych odpowiedziato, ze czasami odzywia si¢
zdrowo a 18,8% studentek odpowiedziato, ze nie odzywia si¢ zdrowo.

Analiza statystyczna wykazata, ze wérdd studentek pielggniarstwa 60% ankieto-
wanych odpowiedziato, ze wypija w ciagu dnia od 1 do 1,5 litra plynow, 23,8%
ankietowanych stwierdzito, ze w ciggu dnia wypija wigcej niz 1,5 litra ptynow,
natomiast 16,3% ankietowanych udzielito odpowiedzi, iz wypija w ciggu dnia mnigj
niz 1 litr ptynow.

Biorac pod uwagg ilos¢ spozywanych w ciagu dnia positkéw, 51,2% responden-
tow odpowiedziato, ze spozywa od 3 do 4 positkow dziennie, 25% badanych odpo-
wiedziato, ze spozywa od 4 do 5 positkow dziennie, 17,5% ankietowanych stwier-
dzito, ze spozywa od 2 do 3 positkow dziennie, 3,8% badanych stwierdzilo, ze spo-
zywa od 1 do 2 positkow dziennie, natomiast 2,5% ankietowanych odpowiedzialo,
ze spozywa powyzej 5 positkow dziennie.

Regularno$é spozycia positkow w badanej grupie prezentowata si¢ nastgpujaco:
31,3% badanych studentéw odpowiedziato, Ze raczej nie spozywa regularnie posit-
kow, 31,3% ankietowanych udzielito odpowiedzi ze trudno powiedzie¢, 20% ankie-
towanych stwierdzito, ze raczej spozywa regularne positki, natomiast 11,3% studen-
tow stwierdzilo, ze spozywa positki regularnie, a 6,3% odpowiedzialo, ze nie spo-
zywa positkow regularnie.

Biorac pod uwage $wiadomo$¢ spozywanych produktow, 40% ankietowanych
odpowiedziato, ze nie zwraca uwagi na wartos¢ kaloryczng ani sktad kupowanych
produktow, podobnie bo 33,8% badanych odpowiedziato, ze zwraca uwagg na sktad
i warto$¢ kaloryczng kupowanych produktow, natomiast 20% studentek stwierdzito,
ze zwraca uwage tylko na skfad, a tylko 6,3% ankietowanych odpowiedziato, ze
zwraca uwage tylko na warto$¢ kaloryczng kupowanych produktow.

Preferencje dotyczace spozywanych produktéw prezentowaly sie nastepuja-
co: 48,8% ankietowanych odpowiedzialo, ze najch¢tniej spozywa warzywa i owoce,
36,3% badanych stwierdzito, ze najchg¢tniej spozywa dania migsne, 8,8% responden-
tow stwierdzilo, ze najchetniej jada stodycze, natomiast tylko 6,3% ankietowanych
odpowiedziato, ze najchgtniej spozywa jedzenie typu fast food.

Preferencje dotyczace spozywanych przez badanych napojow wygladaly naste-
pujaco: 52,5% ankietowanych najchetniej pije wode, 26,3% ankietowanych odpo-
wiedziato, Ze najchgtniej pije herbatg, 15% respondentdow odpowiedziato, ze naj-
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chetniej pija soki owocowe, natomiast tylko 6,3% odpowiedziato, ze najchetniej pija
napoje gazowane typu Coca Cola.

Biorge pod uwage preferencje zywieniowe dotyczace produktow spozywanych
na $niadanie, ponad potowa ankietowanych (51,2%) odpowiadala, Ze na $niadanie je
kanapke z wedling/serem, 27,5% respondentéw odpowiedziato, ze na $niadanie je
ptatki z mlekiem, az 16% ankietowanych odpowiedziato, Ze nie je $niadania, nato-
miast 5% stwierdzito, ze na $niadanie spozywa OWOCE.

Suplementy diety stosuje 15% badanych, zas 85% respondentéw odpowiedziato,
iZ nie stosuje suplementow diety.

Analizujac ilo$¢ spozywanego cukru w przebadanej grupie uzyskano nastgpujace
wyniki: 43,8% ankietowanych odpowiedziato, ze w ciagu dnia spozywa 1-2 tyzeczki
cukru, 31,3% odpowiedziato, ze nie uzywa cukru, 20% ankietowanych stwierdzito,
ze w ciagu dnia spozywa od 3 do 5 lyzeczek, tylko 5% odpowiedziato, ze w ciagu
dnia spozywa wigcej niz 5 tyzeczek cukru.

Biorac pod uwage podjadanie miedzy positkami, ankietowani odpowiadali na-
stepujaco: 33,8% odpowiedziato, ze miedzy positkami najczgéciej podjada droz-
dzowki, 30% respondentow stwierdzito, ze podjada swieze owoce i warzywa, 15%
ankietowanych odpowiedziato, ze podjada chipsy lub stone paluszki, rowniez 15%
wybrato inne przekaski, 5% respondentow odpowiedziato, ze podjada orzechy badz
pestki, a tylko 1,3% badanych stwierdzito, iz podjada miedzy positkami suszone
owoce.

Kolacje w p6znych godzinach wieczornych spozywa 37,5%. Tyle samo 37,5%
odpowiedzialo, ze czasami spozywa kolacje w poznych godzinach wieczornych,
natomiast 25% respondentow odpowiedzialo, ze nie spozywa kolacji o pdéznej po-
rze.

Spozycie pieczywa petnoziarnistego przedstawialo si¢ nastgpujaco: 56% ankie-
towanych odpowiedziato, Ze spozywa pieczywo pelnoziarniste jeden raz dziennie,
25% odpowiedzialo, ze nie spozywa pieczywa petnoziarnistego, 15% ankietowa-
nych stwierdzito, ze 2-3 razy dziennie spozywa pieczywo petnoziarniste, natomiast
tylko 3,8% badanych odpowiedziato, iz spozywa pieczywo petnoziarniste wigcej niz
3 razy dziennie.

Na pytanie dotyczace produktow typu fast food, respondenci odpowiadali naste-
pujaco: 48,8% ankietowanych odpowiedziato, ze spozywa raz w miesiacu jedzenie
typu fast food, 25% odpowiedziato, ze raz w tygodniu, tyle samo 25% wybralo od-
powiedz inne, ws$rdd nich znalazty si¢ takie odpowiedzi jak: raz na trzy miesiace,
raz na pot roku, tylko 1,3% ankietowanych odpowiedziato, ze spozywa jedzenie
typu fast food raz dziennie.

Zaleznos¢ pomigdzy czestotliwoscia uprawiania sportu, a wskaznikiem wzro-
stowo-wagowym BMI, przedstawiono w tabeli I.
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Tabela I. Czestotliwo$¢ uprawiania sportu a warto$¢ wskaznika BMI wsrod
studentek pielegniarstwa

BMI
NIEDOWAGA |WAGA W NORMIE | NADWAGA
Nie uprawiam sportu 11,1% 15,0% 18,2%
1-3 razy w miesiacu 11,1% 38,3% 45,5%
1-2 razy w tygodniu 33,3% 28,3% 27,3%
3-4 razy w tygodniu 22,2% 11,7% 9,1%
Czeéciej niz 4 razy 22.2% 6,7% )
w tygodniu

Wsrod ankietowanych studentéow 11,1% osob z niedowaga odpowiedziato row-
noczesnie, ze nie uprawia sportu oraz, ze uprawia sport 1-3 razy w miesigcu, dwa
razy wigcej 22,2% ankietowanych odpowiedziato, ze uprawia sport 3-4 razy w ty-
godniu oraz czgéciej niz 4 razy w tygodniu, najwigcej ankietowanych z niedowaga
33,3% odpowiedziato, ze uprawia sport 1-2 razy w tygodniu.

Sposrdd ankietowanych z prawidlowa masg ciata 38,3% odpowiedziato, ze
uprawia sport 1-3 razy w miesigcu, 28,3% badanych stwierdzito, ze podejmuje ak-
tywnos$¢ fizyczna 1-2 razy w tygodniu, az 15% respondentow stwierdzito, ze w
ogole nie uprawia sportu, 11,7% badanych w prawidtowa masa ciata odpowiedziato,
ze uprawia sport 3-4 razy w tygodniu, natomiast tylko 6,7% ankietowanych stwier-
dzilo, Ze uprawia sport czesciej niz 4 razy w tygodniu.

Respondenci z nadwaga uznali, ze uprawiajg sport 1-3 razy w miesigcu (45,5%),
zatem 27,3% ankietowanych odpowiedziato, ze podejmuje aktywnos¢ fizyczna 1-2
razy w tygodniu, az 18,2% 0sob z nadwagg odpowiedziato, ze w ogdle nie uprawia
sportu, natomiast 9,1% ankietowanych odpowiedziato, ze uprawia sport 3-4 razy w
tygodniu.

Zaleznos$¢ pomiedzy samoocena sposobu zywienia a wskaznikiem Body Mass
Indeks, przedstawiono w tabeli numer I1.

Tabela Il. Samoocena sposobu odzywiania a wskaznik BMI wsréd
ankietowanych studentek pielegniarstwa

BMI
NIEDOWAGA | WAGA W NORMIE | NADWAGA
Tak 33,3% 25,0%
Nie 21,7% 18,2%
Czasami 66,7% 51,7% 81,8%
Nie wiem 1,7%

Wsrod ankietowanych studentow z niedowaga 66,7% badanych odpowiedzialo,
ze czasami odzywia si¢ zdrowo, natomiast 33,3% ankietowanych stwierdzilo, ze
odzywia si¢ zdrowo.
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Ankietowani z prawidlowa waga w 51,7% odpowiedzieli, ze czasami odzywiaja
sie zdrowo, 25% respondentow stwierdzito, ze odzywia si¢ zdrowo, 21,7% ankieto-
wanych odpowiedzialo, Ze nie odzywia si¢ zdrowo, natomiast 1,7% badanych od-
powiedziato, ze nie wie, czy odzywia si¢ zdrowo.

Badani studenci z nadwaga w 81,8% stwierdzili, ze czasami odzywiaja si¢ zdro-
wo, 18,2% respondentow odpowiedziato, ze nie odzywia si¢ zdrowo.

Tabela III. Ilo$¢ plynéw oraz positkow spozywanych w ciggu dnia a wartosci
wskaznika BMI, dla grupy studentek pielegniarstwa

Plyny wypijane BMI
w ciggu dnia NIEDOWAGA |[WAGA W NORMIE| NADWAGA
Wigcej niz 1,5 litra 22,2% 21,7% 36,4%
1-1,5 litra 44,4% 63,3% 54,5%
Mniej niz 1 litr 33,3% 15,0% 9,1%
[lo$¢ positkow zjadanych BMI
w ciggu dnia NIEDOWAGA |[WAGA W NORMIE| NADWAGA
1-2 3,3% 9,1%
2-3 22,2% 15,0% 27,3%
3-4 33,3% 56,7% 36,4%
4-5 44,4% 21,7% 27.3%
Powyzej 5 3,3%
Tabel 111, przedstawia zaleznoéci pomigdzy iloscig spozywanych ptynow oraz

positkéw w ciggu dnia a wskaznikiem BMI.

Sposrdd ankietowanych studentow z niedowaga 44,4% badanych odpowiedziato,
ze wypija 1-1,5 litra ptynéw w ciggu dnia, 33,3% badanych stwierdzito, ze w ciggu
dnia wypija mniej niz 1 litr ptynow, natomiast 22,2% ankietowanych odpowiedzia-
Yo, ze wypija wiecej niz 1,5 litra ptyndw dziennie.

Ankietowani studenci z prawidtowa masa ciata w 63,3% odpowiedzieli, ze w
ciagu dnia wypijaja 1-1,5 litra ptyndéw, 21,7% badanych odpowiedziato, ze wypija
wiecej niz 1,5 litra ptynéw, natomiast 15% badanych stwierdzito, ze wypija mniej
niz 1 litr plynéw w ciagu dnia.

Wsrod studentow z nadwaga 54,5% badanych odpowiedziato, ze w ciggu dnia
wypija 1-1,5 litra ptynow, 36,4% badanych odpowiedzialo, ze wypija wiecej niz 1,5
litra ptynéw dziennie, natomiast 9,1% ankietowanych odpowiedzialo, ze wypija
mniej niz 1 litr ptyndw dziennie.

Spoérod ankietowanych z niedowagg 44,4% ankietowanych odpowiedziato, ze
spozywa od 4 do 5 positkow dziennie, 33,3% badanych odpowiedzialo, ze spozywa
od 3 do 4 positkow dziennie, natomiast 22,2% respondentow odpowiedzialo, ze
spozywa od 2 do 3 positkow dziennie.

Ankietowani studenci z prawidtowa masa ciata odpowiedzieli w 56,7%, ze spo-
zywaja od 3 do 4 positkow dziennie, 21,7% badanych odpowiedzialo, Ze spozywa
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od 4 do 5 positkow dziennie, 15% respondentow stwierdzito, ze dziennie spozywa
od 2 do 3 positkow, zatem 3,3% odpowiedziato, ze spozywa od 1 do 2 positkow
dziennie, natomiast 3,3% spozywa wigcej niz 5 positkow dziennie

Badani z nadwaga w 36,4% odpowiedzieli, ze spozywaja 3-4 positki dziennie,
27,3% respondentow stwierdzito, ze dziennie spozywa od 4 do 5 positkow, 27,3%
badanych stwierdzito, ze spozywa od 2 do 3 positkow dziennie, natomiast 9,1%
ankietowanych odpowiedziato, ze spozywa od 1 do 2 positkow dziennie.

Tabela IV. Rodzaj positkow a wartosci wskaznika BMI, u badanych studentek
pielegniarstwa

BMI
NIEDOWAGA | WAGA W NORMIE | NADWAGA
Warzywa i owoce 44,4% 46,7% 63,6%
Jedzenie typu fast food 8,3%
Dania migsne 55,6% 35,0% 27,3%
Stodycze 10,0% 9,1%

Tabela IV, zawiera zalezno$¢ pomiedzy preferencjami zywieniowymi (rodzaj
najchetniej spozywanych produktow), a wskaznikiem BMI, badanych studentek
pielegnirstwa.

Wsrod ankietowanych z niedowaga 55,6% ankietowanych odpowiedziato, Ze
najchetniej wybiera dania migsne, 44,4% badanych odpowiedziato, ze najchetniej
zjada warzywa i owoce.

Badani studenci z prawidlowa masg ciala w 46,7% odpowiedzieli, ze wybraliby
warzywa i owoce, 35% respondentéw odpowiedziato, ze najchetniej wybieraja dania
migsne, 10% respondentdw najchgtniej wybiera stodycze, natomiast 8,3% respon-
dentéw odpowiedzialo, ze positki najchetniej przez nich wybierane, to jedzenie typu
fas food.

Ankietowani z nadwaga w 63,6% odpowiedzieli, ze najchgtniej wybieraja wa-
rzywa i owoce, 27,3% badanych odpowiedziato, Ze najchetniej wybiera dania mig-
sne. Natomiast 9,1% ankietowanych odpowiedziata, ze najchetniej wybierany przez
nich positek to stodycze.

OMOWIENIE WYNIKOW BADAN WEASNYCH

Racjonalne zywienie i aktywnos¢ fizyczna to jeden z najwazniejszych czynni-
kow wptywajacych na aktualny oraz pdzniejszy stan zdrowia. Podczas racjonalnego
planowania jadtospisu nalezy zwroci¢ uwage, nie tylko na sama kaloryczno$é spo-
zywanego positku, ale rowniez na procentowy udziat makro- i mikroelementow.

Sposrod ankietowanych studentow zdecydowana wigkszo$¢ to osoby o prawi-
dtowej masie ciata. Wyniki badan sg zblizone do badan Siemieniuk, w ktérych u
74,71% studentow Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie stwierdzono BMI w
granicach normy [12].

Analiza statystyczna pozwalata stwierdzi¢, iz 56% badanych studentéw spozywa
pieczywo pelnoziarniste tylko 1 raz dziennie. W badaniach Trafalskiej i Grzybow-
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skiej podobnie niski odsetek (41,6%) studentéw Lodzkiego Uniwersytetu Medycz-
nego spozywa owe produkty [10, 14].

Na pytanie dotyczace samooceny zdrowego odzywiania ankietowani w 22,5%
stwierdzili, ze odzywiaja si¢ zdrowo, natomiast 18,8% odpowiedziato, ze nie odzy-
wia si¢ zdrowo. W badaniach przeprowadzonych przez Centrum Badan Opinii Spo-
tecznej w 2014 roku, az 54% ankietowanych odpowiedziata, ze odzywia si¢ zdrowo,
natomiast 16% badanych odpowiedziato, ze nie odzywia si¢ zdrowo [2].

Badania przeprowadzone wsrod studentow 1-go roku pielegniarstwa wykazaly, iz
12,5% o0s6b podejmuje aktywno$¢ fizyczng 3-4 razy tygodniu. W badaniach, ktore
przeprowadzito Ministerstwo Sportu i Turystyki w 2015 roku wyniki te byto podob-
ne, 15,5% badanych spetnia kryteria WHO, co do podejmowanej aktywnosci fi-
zycznej. Wg ankietowanych studentow, 36,3% podejmuje aktywnos¢ fizyczng 1-3
razy w miesigcu, natomiast wg. Centrum Badan Opinii Spotecznej z 2013 roku spo-
radyczng aktywno$¢ fizyczna podejmowato 26% respondentow [8].

Badania niniejsze potwierdzity, ze 48,8% ankietowanych studentdéw nie uczgsz-
cza czg$ciej niz raz w miesiacu do restauracji typu fast food, zatem 1,3% responden-
tow odpowiedziata, ze uczeszcza do takich restauracji raz dziennie. Natomiast w
badaniu przeprowadzonym prze Centrum Badan Opinii Spotecznej, 2% badanych
deklarowato czeste stotowanie si¢ w barach typu fast food [3].

Sposrdd ankietowanych studentow pielggniarstwa, 85% nie spozywa zadnych
suplementow diety, natomiast 15% respondentdow odpowiedziato, ze uzywa suple-
mentow, jako dodatek do swojego jadlospisu. W badaniach przeprowadzonych
przez CBOS w 2014 roku wykazano, iz 36% ankietowanych spozywa suplementy
diety, natomiast 25% respondentow wykazato, ze tylko czasami si¢gaja po dodat-
kowg suplementacje [1].

WNIOSKI

1. Wirod studentow Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach na kie-
runku pielegniarstwo stwierdzono niewystarczajacg wiedze W zakresie zasad ra-
cjonalnego odzywiania i aktywnosci fizycznej.

2. Najczgéciej popetnianymi bledami zywieniowymi jest nieregularne spozywanie
positkéw oraz niedostateczny udziat warzyw i owocoOw w codziennej diecie.

3. Jako$¢ oraz ilo$¢ spozywanych positkow w sposodb znaczacy koreluje z parame-
trami wzrostowo-wagowymi.

4. Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna (sedenteryjny tryb zycia), w potaczeniu z nie-
wlasciwym planem dietetycznym w sposob destruktywny oddziatuje na orga-
nizm ludzki.
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STRESZCZENIE

Racjonalny sposob odzywiania jest bardzo waznym elementem warunkujacym
stan zdrowia spoteczenstwa. Nieprawidtowy sposdb zywienia przyczynia si¢ do
powstawania wielu chorob dieto zaleznych. Regularna i dobrze dobrana aktywnos$¢
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fizyczna w potaczeniu z dobrze skomponowang dieta w znaczny sposob wpltywa na
stan ustroju i wspomaga jego poszczegoélne uktady. Celem pracy byta ocena sposobu
zywienia 1 aktywnosci fizycznej u studentek I-go roku kierunku pielegniarskiego
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Badaniami objeto 80 studentek
studiujacych na I roku na kierunku pielggniarstwo studiow stacjonarnych Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Badania zostaty przeprowadzone w mar-
cu 2016 roku. Do oceny sposobu zywienia wykorzystano autorski kwestionariusz
ankietowy. Na podstawie analizy statystycznej mozna stwierdzi¢, iz wiedza studen-
tek Slaskiego Uniwersytetu Medycznego na temat racjonalnego zywienia jest bardzo
mata. Najczestszymi btedami zywieniowymi, popetnianymi przez mtodziez akade-
micka jest nieregularnos¢ spozywanych positkow, sktonnos$¢ do podjadania. Seden-
teryjny tryb zycia w znacznym stopniu wptywa na obnizenie aktywno$ci fizyczne;j.
Zbyt mata wiedza na temat wlasciwego sposobu zywienia, oraz zdrowego stylu
egzystencji, moze powodowa¢ utrwalanie niewtasciwych nawykow zywieniowych,
oraz zyciowych, a co za tym idzie zwigksza ryzyko powstawania choréb cywiliza-
cyjnych.

ABSTRACT

Rational nutrition is a very important element conditioning the health of society.
Improper diet contributes to many diseases related to diet. Regular and well-chosen
physical activity combined with a well composed diet significantly affects the state
of the system and supports its various circuits. The aim of the essey was the evalua-
tion of diet and physical activity among students of first year of nursing in Medical
University of Silesia in Katowice. The study included 80 female students studying at
the first year of nursing full-time studies in Medical University of Silesia in Katowi-
ce. The study was conducted in March 2016 year. To evaluate the diet there were
used original questionnaire. On the basis of statistical analysis it can be concluded
that the knowledge of students of the Silesian Medical University on rational nutri-
tion is very small. The most common nutritional mistakes, committed by academic
young is the irregularity of meals, tendency to snacking. Sedentary lifestyle signifi-
cantly reduces physical activity. Too little knowledge about proper nutrition and
healthy lifestyle can cause fixation of improper eating habits, and life habits, and
therefore increase the risk of civilization diseases.
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