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Streszczenie

Wprowadzenie. Niewlasciwy sposob zywienia wplywa zaréwno na obecny stan zdrowia studentdw, jak i determi-
nuje stan ich zdrowia w przysztoéci. Znaczaca role w zachowaniu zdrowia odgrywa styl Zycia, a zwlaszcza sposob
odzywiania. Podejmowanie badan nad zachowaniami zywieniowymi mlodziezy akademickiej moze by¢ pomocne
w podjeciu odpowiednich dziatan profilaktycznych zmierzajacych do wskazania prawidtowych zasad racjonalnego
zywienia w tej grupie spolecznej.

Cel pracy. Ocena czgstosci spozywania wybranych produktéw zywieniowych przez studentéw Panstwowej Wyzszej
Szkoty Zawodowej (PWSZ) w Nysie z punktu widzenia realizacji zalecen racjonalnego Zywienia.

Material i metody. Badaniem objeto 1945 studentéw PWSZ w Nysie. Przeprowadzono je, postugujac si¢ autorska
ankietg zawierajaca pytania dotyczace czestoéci spozywania wybranych produktow spozywczych. Na podstawie uzys-
kanych danych dokonano oceny struktury spozycia poszczegdlnych grup zywnosci. Czesto$¢ spozywania Zywnosci
poréwnano z zaleceniami dotyczacymi racjonalnego zywienia opracowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia.
Do oceny statystycznej wynikow zastosowano test x> przy poziomie istotnosci p < 0,05 (STATISTICA 10.0), za
pomoca ktorego stwierdzono, czy istnieje istotna zalezno$¢ miedzy kierunkiem studiow a czestotliwoécia spozywa-
nia wybranych grup produktéw spozywczych.

Wryniki. Stwierdzono wystepowanie licznych nieprawidlowosci w czgstoéci spozywania wybranych produktéw
spozywczych w grupie studentow PWSZ w Nysie. W badanej populacji wykazano niedoborowe, w poréwnaniu
z zaleceniami, spozycie grubych kasz, mleka i fermentowanych napojow mlecznych, zup, owocéw. Znaczace byto
takze odstepstwo od modelu zdrowego Zywienia w spozywaniu stodzonych napojow gazowanych, dan typu fast
food, dan gotowych oraz stodyczy. W grupie studentéw kierunkéw medycznych zaobserwowano ponadto bledy
dotyczace spozywania jaj, a w grupie studentéw kierunkéw niemedycznych dodatkowo nieprawidtowoséci w cze-
sto$ci spozywania ciemnego pieczywa, warzyw i cukru.

Whioski. Wykazano, ze wigkszo$¢ studentow PWSZ w Nysie nie realizowala zalecen dotyczacych racjonalnego
zywienia. Studenci kierunkéw medycznych popelniali mniej bledéw zywieniowych niz studenci ksztalcacy sie na
kierunkach niemedycznych (Piel. Zdr. Publ. 2015, 5, 4, 357-363).

Stowa kluczowe: studenci, czgsto$¢ spozywania wybranych produktéw zywnosciowych, racjonalne zywienie.

Abstract

Background. Improper diet not only affects the current state of students’ health, but it also determines their health
in the future. Our lifestyle, but diet particularly, play a significant role in maintaining health. Researching students,

* Artykut przygotowano na podstawie rozprawy doktorskie;j.
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eating behaviours may be helpful in deciding about appropriate preventive actions aiming at identifying correct
principles of rational nutrition for this particular social group.

Objectives. The study was aimed at assessing the frequency of food consumption by the students of the University
of Applied Science in Nysa in terms of implementing the recommendations of rational nutrition.

Material and Methods. The study included 1945 students of the University of Applied Science in Nysa and was car-
ried out using a proprietary questionnaire containing questions about the frequency of consumption of the selected
foods. On the basis of the gathered data the structure of the consumption of various food groups was determined.
The frequency of food consumption was compared with the recommendations on the rational nutrition developed
by the Institute of Food and Nutrition.

Results. The occurrence of irregularities in the frequency of consumption of the selected food products in the group
of the students of the University of Applied Science in Nysa was observed. In the studied population the authors
reported deficient consumption of coarse grits, milk and fermented milk drinks, soups, and fruit in comparison to
the recommendations. The deviation from the healthy eating model in the consumption of sweetened soft drinks,
fast food meals, ready meals and sweets was also significant. Additionally, a group of medical students demonstrat-
ed errors in the consumption of eggs, while in the group of non-medical students there were proved irregularities
in the frequency of consumption of dark bread, vegetables and sugar.

Conclusions. It was found that most students of the University of Applied Science in Nysa did not implement the
recommendations on rational nutrition. The students of medical faculties made fewer errors than the students from

the non-medical group (Piel. Zdr. Publ. 2015, 5, 4, 357-363).

Key words: frequency of food consumption, rational nutrition, students.

Wzrost i rozwoj czlowieka oraz jego stan zdro-
wia, samopoczucie, sprawnos¢ fizyczna i intelektu-
alna w duzym stopniu zaleza od sposobu Zywienia
oraz stanu odzywienia organizmu. Niedostatecz-
ne spozycie skladnikéw pokarmowych przyczy-
nia si¢ do wystepowania wielu réznych zaburzen
metabolicznych i rozwoju choréb powstajacych na
skutek niedoboru okreslonych sktadnikéw odzyw-
czych, a nadmierne spozywanie makrosktadnikow
pokarmowych, szczegélnie tluszczu i weglowoda-
noéw prostych, jest przyczyna przyrostu masy cia-
fa, a w rezultacie chordb zywieniowozaleznych [1].
Zwyczaje zywieniowe miodych Polakéw, gléwnie
studentow, czesto odbiegaja od idealu i swiatowych
zalecen prawidlowego Zywienia. Bledy zywieniowe
sg powszechnie znane i lekcewazone [2]. Wynika
to z sytuacji ekonomicznej oraz z niezbyt dobrej
znajomosci zasad prawidtowego zywienia [3].

W sktadzie produktow spozywczych sg niezbed-
ne skladniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach
i proporcjach [4]. ,Nie ma produktu Zywnosciowe-
go, ktéry dostarczalby wszystkich sktadnikéw po-
karmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie
dopusci¢ do powstania niedoboréw, nalezy w co-
dziennym jadlospisie uwzgledni¢ produkty ze
wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i owo-
ce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace
pelnowartos$ciowego biatka. Zasada urozmaicenia
powinna dotyczy¢ wszystkich positkow” [4].

Znaczacg role w zachowaniu zdrowia odgry-
wa styl zycia, a zwlaszcza sposdb odzywiania. Po-
dejmowanie badan nad zachowaniami zywienio-
wymi mlodziezy akademickiej moze by¢ pomocne
w podjeciu odpowiednich dziatan profilaktycznych
zmierzajacych do wskazania prawidtowych zasad
racjonalnego zywienia w tej grupie spotecznej [5].

Celem pracy byta ocena czestosci spozywa-
nia wybranej Zywnosci przez studentéw Panstwo-

wej Wyzszej Szkoly Zawodowej (PWSZ) w Nysie
z punktu widzenia realizacji zalecen racjonalnego
zZywienia.

Material i metody

Badaniem objeto 1945 studentéw PWSZ
w Nysie w wieku 19-28 lat, reprezentujacych roz-
ne kierunki studiéw. Dobér oséb do badan byl ce-
lowy. Respondentéw podzielono na dwie grupy
(wedlug kierunku studiow). Pierwszg grupe, zwa-
ng dalej ,medyczng”, stanowili studenci Collegium
Medicum PWSZ w Nysie. Cecha charakterystycz-
na tej grupy byla zakladana wiedza na temat zy-
wienia nabyta w czasie studiow. Druga grupe, zwa-
ng dalej ,niemedyczng”, stanowili studenci PWSZ
w Nysie, ktorzy w toku studiéw nie byli ksztalce-
ni z zakresu dietetyki, bromatologii lub zywienia
czlowieka. Grupy respondentéw stanowily probe
reprezentatywna w ujeciu epidemiologicznym ca-
tej populacji studentéw PWSZ w Nysie. Badanie
przeprowadzono w pierwszej potowie 2011 r., po-
stugujac sie walidowang pod wzgledem trafnosci
i rzetelnosci autorska ankietg zawierajacg pytania
dotyczace czestosci spozywania wybranych pro-
duktéw spozywczych. Na podstawie uzyskanych
danych dokonano oceny struktury spozywania po-
szczegblnych grup Zywnosci. Czesto$¢ spozywania
zywnosci poréwnano z zaleceniami dotyczacymi
racjonalnego Zywienia opracowanymi przez In-
stytut Zywnosci i Zywienia [4]. Do oceny staty-
stycznej wynikéw zastosowano test niezaleznosci
X* przy poziomie istotnosci p < 0,05 (STATISTICA
10.0), za pomocg ktdrego stwierdzono, czy istnie-
je istotna zaleznos¢ miedzy kierunkiem studiéw
a czestotliwoscig spozywania wybranych grup pro-
duktéw spozywczych.
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Wyniki

W obu badanych grupach wykazano niepra-
widlowosci w czestosci spozywania grubych kasz,
mleka i fermentowanych napojéow mlecznych,
zup, owocow, ktore bylo niewystarczajace (tab. 1).
Wisrdd respondentéow zaobserwowano nadmier-
ne spozywanie stodzonych napojow gazowanych,
dan typu fast food, dan gotowych oraz stodyczy.
W grupie studentow kierunkéw medycznych wy-
kazano ponadto niewystarczajace spozycie jaj. Stu-
denci kierunkéw niemedycznych natomiast do-
datkowo wykazali nieprawidtowosci w czestosci
spozywania ciemnego pieczywa, warzyw (niedo-
borowe spozycie) i cukru (nadmierne spozycie).

Omowienie

Racjonalnie skomponowany jadlospis to nie
tylko codzienne uwzglednianie w menu odpowied-
niej liczby porcji warzyw i owocow oraz ogranicza-
nie lub wykluczanie z niej stodyczy. Wazne zna-
czenie ma takze spozywanie odpowiednich ilosci
zywnosci [6].

Zwiegkszenie spozywania ciemnego pieczywa
jako zrédta weglowodandéw zlozonych, blonni-
ka pokarmowego oraz makro- i mikroelementow
jest zalecane szczegdlnie osobom majacym nad-
wage 1 otylo$¢ [7]. Gruboziarniste produkty zbo-
zowe charakteryzuja si¢ ponadto nizszym indek-
sem glikemicznym, dlatego sg zalecane nie tylko
osobom otylym, ale réwniez chorujagcym na cu-
krzyce typu 2. Dzienny, wlasciwie zbilansowany
jadlospis, powinien zawiera¢ co najmniej 5 pro-
duktéw zbozowych [4]. W badaniach przepro-
wadzonych wsréd studentéw PWSZ w Nysie wy-
kazano, ze ciemne pieczywo jest spozywane zbyt
rzadko w stosunku do zalecen dietetycznych [4].
Codziennie porcje ciemnego pieczywa istotnie
czesciej spozywaja studenci kierunkow medycz-
nych - 30,88% i tylko 14,85% studentéow pozo-
statych kierunkéw. Podobnie czesto$¢ spozywa-
nia grubych kasz w badanej grupie studentow
PWSZ w Nysie byla niewystarczajaca. Bardzo ma-
te okazalo si¢ codzienne spozywanie tych produk-
tow. Niespelna 4% badanych studentéw w grupie
medycznej i nieco ponad 2% studentéw w gru-
pie niemedycznej potwierdzito, ze jadlo kasze co-
dziennie. Podobne wyniki uzyskali Szczepanska

Tabela 1. Odsetek 0sob spozywajacych odpowiednio czgsto (zgodnie z zaleceniami) wybrane produkty spozywcze z uwzgled-
nieniem kierunku studiéw (medyczny, niemedyczny)

Table 1. The percentage of people carrying out the recommended frequency of consumption of the selected food products
taking into account the field of studies (medical, non-medical)

Zalecana czesto$¢ spozywania wybranych produktow spo- % 0s6b spozywajacych odpowiednio czesto (zgod- | p
zywczych nie z zaleceniami) wybrane produkty spozywcze

ogolem studenci studenci

grupa kierunkow kierunkow

badana medycznych niemedycznych
1 porcja ciemnego pieczywa codziennie 19,33 30,88 14,85 0,0000
1 porcja kasz codziennie 2,88 3,68 2,57 0,1901
2 szklanki mleka codziennie 9,97 12,13 9,14 0,0006
3-4 jaja na tydzien 28,38 23,90 30,12 0,0063
1 kubek napojéow mlecznych fermentowanych codziennie 15,42 21,69 12,99 0,0000
3-4 porcje migsa w tygodniu 31,05 30,33 31,33 0,6676
1-2 porcje ryb w tygodniu 34,40 40,81 31,91 0,0002
Spozywanie zup codziennie 10,39 10,48 10,35 0,9337
3-4 porcje warzyw dziennie 24,47 31,25 21,84 0,0000
1-2 porcje owocow dziennie 12,34 15,44 11,13 0,0096
Niestodzenie cieplych napojow 27,20 35,85 23,84 0,0000
Niespozywanie stodzonych napojéw gazowanych 13,42 23,35 9,56 0,0000
Wrypijanie (nie wliczajac mleka) 5 szklanek ptynéw na dzien | 48,84 53,31 47,11 0,0065
Niespozywanie dan typu fast food 6,84 10,85 5,28 0,0000
Niespozywanie dan gotowych do odgrzania w domu 13,62 18,57 11,71 0,0001
Niespozywanie stodyczy 2,21 2,76 2,00 0,3070

p - poziom istotnosci statystycznej dla p < 0,05.
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et al. [7, 8], ktérzy badajac studentki Wydziatu
Nauk o Zywnosci Uniwersytetu Warminsko-Ma-
zurskiego, wykazali niewystarczajace spozywanie
produktéow zbozowych. Jak wynika z badan in-
nych autoréw, spozywanie pelnoziarnistych pro-
duktéw zbozowych w zalecanych ilosciach wyka-
zano wsrod tureckich studentow [9].

Spozywanie mleka i jego przetwordw, w tym
mlecznych napojoéw fermentowanych przez mio-
dziez akademicka PWSZ w Nysie byto niewystar-
czajace w stosunku do zalecen. Mleko i przetwory
mleczne sa zaliczane do najbardziej wartoscio-
wych produktéw spozywczych w zywieniu czto-
wieka, gdyz zawieraja dobrze przyswajalne biatko
o wysokiej warto$ci odzywczej, witaminy D i B,
oraz fatwo strawny ttuszcz [4]. W badaniu wlas-
nym wykazano znaczaco mniejsze od zalecanego
spozycie mleka. Zalecang ilo§¢ 2 szklanek mleka
dziennie wypijalo okoto 10% badanych (12,13%
studentéw studiow medycznych i tylko 9,14%
0s0b studiujacych na kierunkach niemedycz-
nych). Mleko czesciej pili studenci z grupy me-
dycznej. Agliero et al. [10], porownywalnie do
badan wlasnych, wykazali wiekszg czestos¢ spo-
zycia nabialu przez studentéow kierunkéw me-
dycznych.

Mleczne napoje fermentowane sa niskokalo-
ryczne, a zawarte w nich bakterie kwasu mleko-
wego wykazuja korzystne dzialanie na prace prze-
wodu pokarmowego [4]. W badaniu wlasnym
zalecane spozycie 1 porcji dziennie realizowalo
15% ogotu badanych, w tym 21,69% studentow
studiow medycznych i 12,99% studentow studiow
niemedycznych. Mojka i Biel [11] wykazaly, ze
100% populacji studentow ze Szczecina zadeklaro-
walo konsumpcje mlecznych napojow fermento-
wanych kilka razy w tygodniu. Autorki wskazuja,
ze kierunek studiéw w znacznym stopniu wptywat
na poziom wiedzy o mlecznych napojach fermen-
towanych, a preferencje byly podobne, niezaleznie
od kierunku [11].

Jaja, mieso i ryby sa zrédfem pelnowartoscio-
wego biatka, cynku, zelaza i witamin z grupy B (B,,,
B i PP) [4]. Wskazane ilosci spozywanych jaj za-
lezaly od studiowanego kierunku. Zalecane spozy-
wanie 3-4 jaj w tygodniu wskazywalo 28% ogolu
badanych (30,12% studentéw studiéw medycz-
nych i23,9% studentéw studiéw niemedycznych).

Mieso dostarcza nie tylko biatka o wysokiej
wartosci biologicznej, ale réwniez tluszcze. Zgod-
nie z zaleceniami dietetycznymi nalezy wybieraé
chude gatunki migsa i spozywac je z umiarem, za-
stepowa¢ rybami morskimi i suchymi nasionami
rodlin straczkowych [4]. W badaniu wlasnym nie
stwierdzono statystycznie istotnych réznic w cze-
sto$ci spozywania migsa w grupie studentow kie-
runkéw medycznych i niemedycznych. Czestos¢

spozycia migsa przez obie badane grupy ksztal-
towala sie na podobnym poziomie. Co trzeci ba-
dany student z kazdej grupy spozywal 3-4 por-
cje miesa w tygodniu (30,33% studentow studiow
medycznych i 31,33% studentéw studiéw nieme-
dycznych). Podobne wyniki odnotowano w grupie
chinskich studentéw, w ktorej wigksze ilosci migsa
byly spozywane przez studentéw kierunkow me-
dycznych [12]. Takze tureccy studenci spozywali
migso w wiekszej ilosci [9].

Ryby sa dobrym zrédtem biatka i wieloniena-
syconych kwasow tluszczowych (omega-3). Ich
spozywanie przez ankietowanych studentéw na-
lezy uzna¢ za niewystarczajace. Zgodnie z zasada-
mi racjonalnego Zywienia ryby nalezy je$¢ 1-2 ra-
zy w tygodniu [4]. Takga ilo$¢ w badaniu wlasnym
deklarowato tylko 34% studentdw, z czego istot-
nie czedciej byly to osoby z grupy medycznej
(40,81%) niz niemedycznej (31,91%). W badaniu
Gajewskiej i Ostrowskiej [13] ryb nie spozywato
10% studentow Wydziatu Lekarskiego i Wydzia-
tu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersyte-
tu Medycznego. Co najmniej 2 razy w tygodniu
spozywanie ryb deklarowalo 19,6% badanych stu-
dentow. Badanie przeprowadzone w Chinach po-
twierdza wyniki badan wilasnych - ryby czesto
spozywali studenci kierunkéw medycznych [12].
W jadlospisach studentéw, zwlaszcza mieszka-
jacych poza domem rodzinnym, spozywanie ryb
morskich nie jest powszechne ze wzgledu na dos¢
wysoka cene i trudno$ci w ich przygotowaniu do
spozycia [14]. Mala czestos¢ spozywania ryb od-
notowana w badaniu wlasnym moze skutkowac
niedoborem niezbednych nienasyconych kwasow
tluszczowych (NNKT), ktére sg waznym sktadni-
kiem pozywienia mlodziezy. Poprawiajg one pra-
ce modzgu, zwiekszaja koncentracje oraz ogolng
odporno$¢ organizmu, zapobiegaja wystepowa-
niu przewleklych, niezakaznych choréb metabo-
licznych [15].

Jednym z najczesciej popelnianych bledow
zywieniowych przez studentéw bylo zbyt ma-
te spozywanie owocow i warzyw, ktdre powodu-
je niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych,
a takze blonnika [16]. Btonnik zawarty w tych pro-
duktach nie tylko reguluje prace jelit, ale hamuje
réwniez uczucie glodu, co nie jest bez znaczenia
w przypadku zwigkszajacej si¢ liczby osob otylych.
Wplywa tez na stezenie glukozy, co z kolei stano-
wi wazny czynnik zapobiegania wystapieniu cu-
krzycy typu 2 [7]. Codziennie powinno si¢ spozy-
wac 3-4 porcje warzyw i 2-3 porcje owocow [4].
Te zasade przestrzega niewielu studentow PWSZ
w Nysie. Warzywa w zalecanej iloéci spozywalo
niespetna 25% respondentéw (31,25% studentow
studiow medycznych i 21,84% studentéow studiow
niemedycznych), a owoce konsumowalo nieco po-
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nad 12% badanych (15,44% studentow studiow
medycznych i 11,13% studentéw studiéw nieme-
dycznych). Na tym tle lepiej prezentuja si¢ studen-
ci kierunkéw medycznych, w przypadku ktérych
spozywanie analizowanych produktéw bylo wiek-
sze niz studentéw pozostatych kierunkéw. Bada-
nia Hamutki et al. [17] potwierdzajg prozdrowot-
ny wplyw spozywania warzyw i owocow. Autorzy
wykazali, ze zbyt mate spozywanie widkna pokar-
mowego (< 20 g/dzienn) u ponad polowy bada-
nych kobiet wynikato z niewystarczajacego kon-
sumowania warzyw i owocow. Z kolei w badaniu
Agiiero et al. [10] odnotowano niewystarczajg-
ce spozywanie warzyw i owocow zardéwno w gru-
pie medycznej, jak i niemedycznej, podobnie jak
w badaniu wlasnym.

Spozywanie zup powoduje uczucie syto$ci
przy dostarczeniu mniejszej ilosci energii. Zupa
razem z jej skladnikami zawiera duzo wody, co
powoduje wypelnienie zoladka i mniejsze uczu-
cie gtodu. Niewatpliwg zaletg wigkszosci zup jest
to, ze zawieraja w sobie sporg ilo$¢ warzyw, kto-
re s3 bogate w blonnik, dlatego powinny by¢ spo-
zywane codziennie [4]. Zalecane spozywanie zup
odnotowano w przypadku 10% badanych studen-
tow PWSZ w Nysie. Nie wykazano réznic wyni-
kajacych z rodzaju studiowanego kierunku. Nie-
wystarczajace spozywanie warzyw i owocow przez
studentéw byto powszechne i udokumentowane
przez wielu autoréw [7-9, 18].

Waznym problemem, na ktory zwracajg uwa-
ge eksperci od Zywienia jest dodawanie cukru do
produktéw i potraw. Stwierdzono, ze jest to przy-
czyna otylosci i cukrzycy. Cukier zmniejsza jakos¢
zdrowotna pozywienia, co niekorzystnie wplywa
na stan zdrowia [19]. Badajac studentéw nyskiej
uczelni, wykazano, ze 27% ankietowanych zade-
klarowato, ze nie stodzi cieptych napojow. Wyka-
zano zalezno$¢ miedzy ilo$cig spozywanego cukru
a kierunkiem i rokiem studiéw. Studenci kierun-
kow medycznych (35,85%) istotnie czesciej niz
studenci kierunkéw niemedycznych (23,84%) nie
stodza napojow cukrem. W analizie Gaweckie-
go et al. [20] 50% respondentdéw nie stodzilo ka-
wy i herbaty. Wskaznik ten zalezal od plci, 70%
kobiet nie dodawato cukru do gorgcych ptynow,
a te ktore to robily, stodzily mniejszg iloscig cuk-
ru niz mezczyzni (1,5 tyzeczki). Mezczyzni na-
tomiast najczesciej stodzili napoje 2 lyzeczkami
cukru [20].

Napoje gazowane charakteryzuja si¢ duza za-
warto$ciag cukru dodanego, dlatego, podobnie jak
cukier spozywczy, powinny by¢ ograniczane [21].
W badaniu wlasnym przeanalizowano odpowie-
dzi dotyczace czgstosci spozywania stodzonych
napojow gazowanych i wykazano zaleznos¢ mie-
dzy ich spozywaniem a kierunkiem studiéw bada-

nej grupy studentow. Studenci grupy medycznej
istotnie rzadziej niz grupy niemedycznej spozy-
wali napoje gazowane. Napojow gazowanych nie
pito 23,35% studentéow kierunkéw medycznych
i 9,56% studentéw kierunkéw niemedycznych.
Podobnie jak w badaniu wlasnym, spozywanie
napojow energetycznych bylo powszechne wéréd
tureckich studentéw [22]. W innym badaniu do-
wiedziono, Ze spozywanie slodzonych napojow
gazowanych bylo mniejsze wérod studentow kie-
runkéw medycznych, co koreluje z wynikami pra-
cy wlasnej [10].

Stodycze to ,produkty, ktérych charaktery-
styczng cecha jest znaczny stopien przetworze-
nia surowcow wyjsciowych. Obok cukru zawieraja
takze inne sktadniki energetyczne i odzywcze, np.:
thuszcze, make oraz dodatki wzbogacajace, a cze¢-
sto takze niepozadane substancje dodatkowe, ta-
kie jak syntetyczne aromaty oraz barwniki” [21].
»Stodycze sg produktami, ktérych konsumpcja
dla wiekszoéci badanych kojarzy si¢ z pozytywny-
mi emocjami. Konsumenci siegaja po nie, odczu-
wajac glod, w sytuacjach stresu, czy podczas spo-
tkan towarzyskich”. Prawie 40% os6b badanych
przez Kosicka-Gebska et al. [23] byto $wiadomych,
ze nadmierne spozywanie stodyczy moze mie¢ ne-
gatywny wplyw na ich zdrowie. Mimo to nie pla-
nowali zmiany wlasnych zwyczajow zywieniowych
zmierzajacych do ograniczenia ich spoZzywania
w przyszlosci. Ten niebezpieczny dla zdrowia na-
wyk byl réwniez obserwowany w badanej grupie
studentdw nyskiej uczelni. Tylko nieco ponad 2%
badanych deklarowalo niespozywanie stodyczy,
w tym czedciej taka deklaracje sktadali studenci
kierunkéow medycznych (2,76%). Wykazane cze-
ste spozywanie stodyczy moze wynika¢ z nieregu-
larnego rozktadu dnia, co koreluje z nieodpowied-
nig liczbg i pora spozywania positkéw. Ponadto,
jak wykazaly inne badania, stres i sytuacje stre-
sujace mialy znaczacy wplyw na wybor zywnoéci.
Wisrod studentéow amerykanskich uczelni zbada-
no kobiety pod wzgledem wyboru zywnosci w sy-
tuacjach stresowych. Tylko 33% badanych doko-
nywalo wyboréw majacych pozytywny wplyw na
zdrowie. W sytuacjach stresowych badane kobiety,
ktére odczuwaly wigkszy gldd najczesciej wybiera-
ty stodycze [24].

Jednym z istotnych elementdw sposobu zywie-
nia jest nie tylko rodzaj, ale takze ilo$¢ wypijanych
w ciggu dnia napojow. Zaleca si¢ dzienne spozywa-
nie pltynow wiloéci 1,5-21[4]. W badaniu wlasnym
wiekszo$¢ respondentdéw (ok. 50%) pita 5 szklanek
plynéw dziennie. Studenci kierunkéw medycznych
istotnie czesciej (53,31%) deklarowali taka ilo$¢
plynéw, nie wliczajac mleka, w poréwnaniu ze
studentami kierunkéw niemedycznych (47,11%).
Potwierdzenie niniejszych wynikéw znajduje sie
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w pracy Ganasegeran et al. [18], ktorzy wykazali,
ze 59,8% studentéw kierunkéw medycznych wypi-
ja dziennie mniej niz 2 I wody.

Produkty typu fast food zawierajg duze ilo-
$ci thuszczoéw oraz soli. Zbyt czeste spozywanie te-
go typu potraw moze prowadzi¢ do otyloéci oraz
niedoboréw witaminowych i mineralnych, a tak-
ze blonnika w organizmie [25]. W badaniu wlas-
nym wykazano, ze blisko 7% studentow PWSZ
w Nysie nie uwzglednia w swoim pozywieniu dan
typu fast food, przy czym istotnie czesciej robili
to studenci kierunkéw medycznych (10,85%) niz
studenci kierunkéw niemedycznych (5,28%). Po-
dobne wyniki uzyskali Wolos et al. [25], ktorzy
wykazali bardzo duze spozywanie produktéw ty-
pu fast food u 36% studentéw lubelskich uczelni
oraz Bertrandt et al. [26] badajgcy studentow war-
szawskich. Moze to wynika¢ z relatywnie niskiej
ceny, fatwosci dostepu oraz szybkiego ich przygo-
towania [27].

Zastosowanie w codziennym zywieniu wygod-
nej zywnosci pozwala zaoszczedzi¢ czas i uzyskac
okreslone oraz przewidywane walory smakowe.
Taka zywnos$¢ charakteryzuje si¢ jednak duzym
stopniem przetworzenia, co przektada sie na ob-
nizong warto$¢ odzywcza [28]. Badajac czestos¢
spozywania dan gotowych do odgrzania w domu
przez studentéw nyskiej uczelni, wykazano zalez-
no$¢ miedzy konsumpcja wyzej wymienionych
produktéw a studiowanym kierunkiem. Niespel-
na 14% studentéw nie uwzglednia gotowych dan
w swoim jadlospisie, przy czym istotnie czesciej
byli to studenci kierunkéw medycznych (18,57%
studentéw kierunkéw medycznych i 11,71% stu-
dentéw kierunkdéw niemedycznych). Wyniki ba-
dan Mojki [29] wykazaly, ze po gotowe dania do
odgrzania w domu chetnie siegali studenci Za-
chodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicz-
nego w Szczecinie. Wiecej studentéw niz studen-
tek kupowalo poétprodukty i gotowe dania (37%
- mezczyzni, 27% - kobiety) [30].

Pismiennictwo

Whnioski

Analiza badan wlasnych dotyczaca czestosci
spozywania wybranych produktéw spozywczych
przez studentéw PWSZ w Nysie wykazala, ze wick-
sz0$¢ z nich nie realizowata zalecen dotyczacych ra-
cjonalnego zZywienia. Jadlospis studentéw byt ubogi
w warzywa (24,47% spozywalo 3-4 porcje warzyw
dziennie), owoce (12,34% jadlo 1-2 porcje dzien-
nie), mleko i napoje mleczne fermentowane (87,29%
pilo je < 2 razy dziennie), a ponad 65% spozywalo
ryby rzadziej niz 2 razy w tygodniu. Zupy, cho¢ sg to
potrawy niedrogie i bardzo odzywcze, rowniez nie
znalazly stalego miejsca w jadlospisie studentdw.
Tylko 10,39% jadlo je codziennie. Réwniez spozy-
wanie produktow zbozowych z pelnego ziarna by-
fo niedoborowe w pozywieniu studentéw, tylko co
piaty student (19,33%) jadl codziennie ciemne pie-
czywo, a codzienne spozycie kasz deklarowalo nie-
spelna 3% badanych studentéw. Znaczace bylo
takze odstepstwo od modelu zdrowego zywienia
dotyczace spozywania stodyczy, tylko nieco ponad
2% badanych nie konsumowato stodyczy. Cho¢ na-
poje stodzone nie znajduja si¢ w codziennym menu
wigkszosci studentow, wcigz tylko co dziesigty ba-
dany (13,42%) nie siegal po nie wcale. Jednocze$nie
72,8% dostadzalo cukrem ciepte napoje. Wiekszos¢
badanych deklarowala okazjonalne spozywanie dan
typu fast food, a niespetna 7% badanych studentéow
wcale nie spozywalo tego typu produktow (6,84%).
Podobnie dania gotowe do odgrzania w domu byly
spozywane z rdzng czestotliwoscig przez blisko 90%
studentéw. Przyczyn takiego stanu rzeczy nie nale-
zy doszukiwa¢ sie tylko w lekcewazacym podejsciu
studentéw do zasad racjonalnego zywienia. Duze
znaczenie odgrywaja rowniez warunki zewnetrzne.
Organizacja roku akademickiego nie sprzyja zdro-
wemu odzywianiu. Zajecia odbywaja si¢ w réznych
cze$ciach miasta, wielokrotnie do godzin wieczor-
nych, a ich natezenie zmienia si¢ w kolejnych tygo-
dniach dydaktycznych.
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