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Streszczenie

Wprowadzenie. Racjonalne zywienie pozwala na zachowanie petni zdrowia i dobrej kondycji organizmu.
Wyzsze uczelnie medyczne oraz osoby na nich studiujace kojarzone s3 z wysoka Swiadomoscia zasad ochro-
ny zdrowia. Jednym z kluczowych elementow prewendji choréb, w szczegdlnosci chordb cywilizacyjnych,
jest prawidtowe zywienie, szczegdlnie we wczesnych okresach zycia.

Cel pracy. Celem niniejszej pracy byfa ocena wybranych zwyczajéw zywieniowych studentéw Uniwersy-
tetu Medycznego w Biatymstoku.

Materiat i metody. Badaniem objeto 94-osobowg grupe studentéw w wieku 1925 lat. Metode bada-
nia stanowit anonimowy kwestionariusz ankiety oraz kwestionariusz czestotliwosc spozycia i wywiadu
24-godzinnego. Do analizy danych wykorzystano elementy statystyki opisowej oraz test / Manna—Whitneya.

Wyniki. Przewazajaca czes¢ respondentéw (87%) charakteryzowata sie prawidtowa mas ciafa. Analiza
wykazata, iz sposob zywienia wiekszosci z nich byt zgodny z obowiazujacymi rekomendacjami. Do pozy-
tywnych aspektow diety badanych osob nalezato m.in. spozywanie odpowiedniej ilosci positkéw w ciggu
dnia oraz reqularne jedzenie $niadari. Podjadajac pomiedzy positkami, mtodzi ludzie wybierali najczescie]
zdrowe przekaski. Badani wypijali odpowiednia ilos¢ ptynow, czesto zaspokajajac pragnienie woda. Do naj-
czesciej popetnianych btedow nalezata natomiast niewystarczajgca czestotliwos¢ spozycia ryb, surowych
warzyw oraz nasion roslin straczkowych. Odnotowano istotnie statystycznie wyzsze spozycie weglowoda-
néw w grupie kobiet w poréwnaniu z grupg mezczyzn.

Whioski. Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, iz studentom Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku zna-
jomosc¢ zasad racjonalnego zywienia jest dobrze znana.

Stowa kluczowe: dieta, zywienie, uczelnie medyczne
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Abstract

Background. Rational nutrition promotes health and good condition of the whole body. It is considered as an important factor in the prevention of diseases,
especially civilization diseases. Medical universities and their students are associated with high level of knowledge of health protection. One of the key elements of
disease prevention is adequate nutrition, especially in the early stages of life.

Objectives. The aim of this study was to evaluate selected dietary habits among students of the Medical University of Bialystok.

Material and methods. The study was conducted in 94 students aged 19—25. An anonymous questionnaire, as well as a food frequency questionnaire and a
24-hour dietary recall were used as research methods. The elements of descriptive statistics and the Mann-Whitney U test were used to analyze the data.

Results. The majority of respondents (87%) were characterized by healthy weight. The analysis showed that the nutrition of most of the students was consistent
with dietary recommendations. The positive aspects of their dietary habits included consuming adequate amounts of meals daily and reqular consumption of
breakfasts. When snacking between meals, young people usually were choosing healthy products. They consumed appropriate amounts of fluids, often satisfying
their thirst with water. The most frequent dietary flaw was the insufficient frequency of eating fish, raw vegetables and lequmes. There was a statistically significant
higher carbohydrate intake in the group of women compared to men.

Conclusions. In conclusion, this study shows that the students of the Medical University of Bialystok demonstrate a good knowledge of the principles of rational nutrition.

Key words: diet, nutrition, medical university

Wprowadzenie

Podstawowa funkcja pozywienia jest dostarczenie
organizmowi odpowiedniej ilosci energii i skladnikéw
odzywczych niezbednych do prawidtowego funkcjono-
wania. Zbilansowane positki spozywane w regularnych
odstepach czasowych pozwalaja na wykorzystanie ge-
netycznie uwarunkowanych predyspozycji do zaréw-
no fizycznego, jak i psychicznego rozwoju.! Zagadnie-
nie to wydaje sie szczegdlnie istotne dla mtodych oséb
wkraczajacych w doroste zycie. Okres studiéw to czas
wzmozonej pracy umystowej, borykania sie z nowymi
problemami oraz stresujacymi sytuacjami. Styl zycia oraz
sposob zywienia studentéw nie pozostaja bez znaczenia.
W znacznej mierze warunkuja aktualny stan zdrowia
fizycznego i psychicznego, rzutuja réwniez na funkcjo-
nowanie w najblizszej i odleglej przysztosci. Odgrywaja
kluczowa role w prewencji przewlektych choréb nieza-
kaznych.?

Wyzsze uczelnie medyczne oraz osoby na nich studiu-
jace kojarzone sa z wysoka $wiadomoscia zasad ochrony
zdrowia. Jednym z kluczowych elementéw prewencji cho-
réb jest prawidtowe zywienie, szczegdlnie we wczesnych
okresach zycia. Biorac pod uwage wymienione aspekty,
celem badania byla ocena zwyczajéw zywieniowych stu-
dentéw uczelni medyczne;j.

Materiat i metody

Badanie zostalo przeprowadzone na grupie 94 studen-
tow Wydzialu Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Medyczne-
go w Bialymstoku. Badani byli w przedziale wiekowym
19-25 lat. Kobiety stanowity 80% grupy badanej. Uczest-
nicy wyrazili pisemna zgode na udzial w badaniu i mieli
mozliwos¢ rezygnacji na kazdym jego etapie.

Metode badania stanowil anonimowy kwestionariusz
ankiety oraz kwestionariusz czestotliwosci spozycia i wy-
wiadu 24-godzinnego. Klasyfikacje badanych na podstawie
BMI przeprowadzono na podstawie wytycznych Swiatowej
Organizacji Zdrowia.® Do analizy danych wykorzystano
elementy statystyki opisowej oraz test L/ Manna—Whitneya.

Wyniki

Analizujac BMI badanych, stwierdzono, iz znaczna
wiekszos$¢ studentéw (87%) charakteryzowata sie prawi-
dlowa masa ciata. Nadwaga dotyczyta 8% respondentéw,
za$ otylosc¢ zaledwie 1%. U 4% ankietowanych odnotowa-
no niedowage.

Pomimo iz zachowania zwiazane z przyjmowaniem po-
karmu moga by¢ bardzo indywidualne, poszczegélne gru-
py wiekowe i spoleczne odznaczaly sie podobnymi zwy-
czajami zywieniowymi. Istotnym elementem racjonalnego
zywienia jest, poza doborem wlasciwej ilosci i proporcji
sktadnikéw odzywczych, prawidlowe rozlozenie ich na
posilki z zachowaniem odpowiedniego odstepu czasowe-
go. Pozwala to na sprawna prace przewodu pokarmowego
oraz uregulowanie przemian metabolicznych organizmu.
Najbardziej pozadanym modelem jest spozywanie 4—5 po-
sitlkéw w ciaggu dnia o wzglednie statych porach. Biorac
pod uwage rekomendowane zalecenia, mozna stwierdzic,
ze wigkszo$¢ studentéw spelniala te zalozenia pod wzgle-
dem liczby positkéw przyjmowanych w ciggu dnia (ryc. 1).
Z badan wlasnych wynika, iz 80% ankietowanych spozy-
walo codziennie >4 positki, przy czym trzy czwarte bada-
nych rozpoczynalo dzien $niadaniem (ryc. 2).

Liczne badania wskazuja na podobne tendencje ob-
serwowane wsrod studentéw; w niektérych grupach
najczesciej wskazywano spozywanie 3 positkéw w ciagu
dnia.*"* Jednocze$nie w badaniach wlasnych stwierdzono,
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3%

= 1-2 positki dzienie
= 3 positki dziennie

4-5 positkdw dziennie

1 >5 positkdw dziennie

70%

Ryc. 1. Liczba positkéw spozywanych w ciggu dnia

Fig. 1. Number of meals consumed daily

3%

7% = codziennie
= kilka razy w tygodniu
sporadycznie

= nigdy

Ryc. 2. Czestos¢ spozywania $niadan

Fig. 2. Frequency of eating breakfast

ze ponad 40% oséb spozywalo posilki nieregularnie, jed-
na trzecia zachowywata odstepy 3—4-godzinne, za$ co
czwarta osoba stosowata przerwy krétsze niz 3 h. Bada-
nia Kardjalik et al. dowodzg, iz problem nieregularnosci
spozywania positkéw jest istotny wsréd mlodych oséb.
Jedynie co 10. osoba ocenila w nich swoj tryb spozywania
positkéw jako regularny.®

Zagadnieniem zwigzanym z czestotliwoscia przyjmowa-
nia positkéw jest pojadanie pomiedzy nimi. Do codzien-
nego siegania po przekaski przyznato sie az 26% respon-
dentéw, ponad polowa (56%) wskazata na odpowiedz ,kilka
razy w tygodniu” (ryc. 3). Zadowalajace jest, ze do najcze-
$ciej pojadanych produktéw nalezaly owoce (69%), w dru-
giej kolejnosci jogurty i inne produkty mleczne (59%). Po
stodycze i kanapki studenci siegali z podobna czestotliwo-
$cia (odpowiednio 37% i 32%; ryc. 4).

Rozwazajac sposob zywienia studentéw, nalezy wspom-
nie¢ réwniez o iloéci i jako$ci wypijanych przez nich pty-
néw. Wiekszo$¢ respondentéw oszacowala te wartosé na
poziomie 1,5-2 1 dziennie, a zatem zgodnie z aktualnymi
rekomendacjami. Najczestszym napojem wskazywanym
przez badanych byla woda (94% respondentéw), nastepnie
herbata (61%) i kawa (38%). Pozytywnym zjawiskiem jest
fakt, iz jedynie 5/100 osdb regularnie siegalo po napoje sto-
dzone (ryc. 5).

4%

= codziennie
= kilka razy w tygodniu
kilka razy w miesigcu

= nigdy

Ryc. 3. Czestos¢ pojadania miedzy positkami

Fig. 3. Frequency of snacking between meals

inne

jogurty lubinne
produkty mleczne
fast-food
warzywa

owoce 69%

kanapki

stone przekaski
(chipsy, paluszki, orzeszki)

ciastka, ciasta,
pieczywo cukiernicze

stodycze czekoladowe
(np. batony)

Ryc. 4. Przekaski najczesciej wybierane przez badanych
(pytanie wielokrotnego wyboru)

Fig. 4. The most frequently chosen snacks (a multiple choice question)

inne
soki

stodzone
napoje

kawa
herbata

woda 94%

Ryc. 5. Napoje najczesciej wybierane przez badanych
(pytanie wielokrotnego wyboru)

Fig. 5. The most frequently consumed drinks
(@ multiple choice question)

Wachowiak i Steinka” ukazuja podobne, zadowalajace
praktyki w grupie mlodych oséb. Inne wyniki uzyskaty
Rodziewicz-Gruhn i Potacik,? ktére prowadzity badania
w grupie studentéw uczelni niemedycznej. Wynika z nich,
iz tylko co trzeci respondent siegal po wode codziennie.
Wiekszy byt réwniez odsetek oséb spozywajacych napoje
slodzone, natomiast odnotowano stosunkowo nizsze spo-
zycie kawy.
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Przeprowadzone badania uwzglednialy tez czestotli-
wos¢ spozywania produktéw spozywczych bedacych
gléwnym zrédlem energii, pelnowartosciowego biatka
lub witamin i skladnikéw mineralnych. Zgodnie z reko-
mendacjami dotyczacymi spozycia poszczegdlnych pro-
duktéw spozywcezych, zdrowe osoby powinny siegac po
produkty zbozowe z maki z pelnego przemiatu. Z badan
wlasnych wynika, iz spozycie pieczywa jasnego oraz razo-
wego wsrdd studentéw byto zblizone, z lekka przewaga na
rzecz produktéw z maki ciemnej. Pieczywo razowe bylo
wybierane przez 9% studentéw nawet kilka razy dziennie.
Jednoczesnie odnotowano niewielkie spozycie pieczywa
polcukierniczego. Sposréd pozostalych produktéw zbo-
zowych ankietowani siegali czesciej po drobne kasze, bia-
ty ryz ijasne makarony anizeli grube kasze i ryz brazowy.
Platki zbozowe i otreby byly spozywane przez 39% ankie-
towanych co najmniej kilka razy w tygodniu (tabela 1).

W badaniach Stefariskiej et al. z 2011 r. studentki tej
samej uczelni medycznej wybieraty nieznacznie cze$ciej
pieczywo jasne i cukiernicze niz pieczywo razowe i kasze
gruboziarniste.” Uzyskane w niniejszej analizie wyniki
moga $wiadczy¢ o stopniowo poprawiajacej sie $wiadomo-
$ci mlodych os6b co do wyboru wyrobdéw piekarniczych.
Jednak w przypadku kasz, ryzu i makaronéw badani pre-
ferowali gatunki drobniejsze i bardziej oczyszczone.

Zbilansowana dieta mlodej osoby dorostej powinna
uwzglednia¢ Zrédla petnowarto$ciowego biatka, nie-
zbednego do sprawnego funkcjonowania organizmu,
utrzymania prawidlowej struktury koséca czy aktywno-

Tabela 1. Czestotliwos¢ spozycia produktow zbozowych

Table 1. Frequency of cereal products consumption

$ci enzymatycznej. Z produktéw stanowiacych dobre Zré-
dlo aminokwaséw egzogennych badani przez nas studenci
wybierali przede wszystkim mleko oraz wedliny drobiowe i
wieprzowe. Spozycie dwoch ostatnich grup produktéw jest
zblizone, z lekka przewagg przetworéw drobiowych. Spo-
zywanie ryb bylo podawane w znacznej czesci przypadkéw
(53%) jako kilka razy w miesiacu. Niemal jedna dziesigta
studentéw nie spozywata w ogdle ryb i jaj (tabela 2).

Badania innych autoréw wykazaty zblizone warto-
$ci i tendencje wéréd mtodych konsumentéw.® Analiza
Szczodrowskiej i Krysiak wykazala zdecydowanie wieksza
popularno$¢ drobiu w stosunku do wieprzowiny wsréd
mlodziezy akademickiej.'? Nie odzwierciedla to ogélnej
tendencji spozycia migsa w Polsce, gdyz mimo wzrostu
spozycia drobiu w ciggu i ostatnich lat gatunkiem spo-
zywanym w najwiekszej ilosci w naszym kraju pozostaje
wieprzowina.! W innych badaniach odnotowano nieco
wieksza czestotliwo$¢ spozycia miesa drobiowego, wie-
przowiny oraz ryb wéréd mtodych oséb.8%12

Istotnym aspektem racjonalnej diety jest spozywanie
odpowiedniej ilosci produktéw roslinnych, zwlaszcza
warzyw surowych. Warzywa zawieraja wiele witamin,
szczegdlnie witaminy C, B-karotenu i kwasu foliowego. Sa
cennym zrédlem zwigzkéw mineralnych, takich jak wapn,
magnez i potas, oraz wiékna pokarmowego. Jednoczesnie
dzieki duzej zawarto$ci wody sa produktami niskokalo-
rycznymi, dlatego powinny by¢ spozywane codziennie.
Przeprowadzona analiza wykazata, iz wigkszo$¢ mtodych
oséb siegata po warzywa regularnie i cze$ciej byly to wa-

L o Pieczywo jasne Pieczywo
Czestotliwos¢ spozycia [9%] razowe [%]
Kilka razy dziennie 7 9
Raz dziennie 21 18
Kilka razy w tygodniu 30 43
Kilka razy w miesigcu 17 20
Raz w miesigcu lub rzadziej 12 9
Nigdy lub prawie nigdy 13 1

lPlec;ywp S vz Kasze grube, Ptatki zbozowe,
potcukiernicze | makarony jasne ryz brazowy [%] otreby [%]
[%] [%]
1 - - 2
1 4 3 17
23 34 22 20
33 49 29 31
29 10 33 19
13 3 13 n

Tabela 2. Czestotliwosc spozycia produktow dostarczajacych petnowartosciowego biatka

Table 2. Consumption frequency of food providing high-quality protein

L o Migso i wedliny Mieso i wedliny .
(o) 0 0y
Czestotliwos¢ spozycia Mleko [%] v B drobiowe [%] Ryby [%] Jaja [%]
Kilka razy dziennie 10 2 3 - -
Raz dziennie 35 15 22 - 2
Kilka razy w tygodniu 30 40 50 21 47
Kilka razy w miesigcu 10 18 14 53 46
Raz w miesigcu lub rzadziej 9 16 4 18 4
Nigdy lub prawie nigdy 6 9 6 7 1
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rzywa surowe, jednak rekomendowane kilkukrotne ich
spozycie w ciggu dnia deklarowata juz niewielka grupa
badanych (13%). Warzywa po obrébce termicznej byly je-
dzone z mniejszg czestotliwoscia. Nalezy zwrocié¢ réwniez
uwage na fakt, iz rodliny straczkowe kilka razy w miesig-
cu, czyli zgodnie z rekomendacjami, spozywala niespetna
polowa oséb, zas 13% nie jadlo ich nigdy lub prawie nigdy
(tabela 3).

W badaniach sposobu odzywiania studentéw Uniwer-
sytetu Medycznego w Lublinie Szponar i Krzyszycha od-
notowali wyzsze warto$ci spozycia warzyw, gdzie jedna
czwarta badanych kobiet oraz 13% mezczyzn deklaro-
walo sieganie po warzywa 2-3 razy dziennie.!* Podob-
nie Stefanska et al., analizujac zachowania zywieniowe
studentek Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku,
uzyskaly znacznie wyzsze wartosci spozycia surowych
warzyw — blisko 40% badanych deklarowalo ich spo-
zycie kilka razy w ciggu dnia.? Natomiast Glodek et al.
stwierdzili tendencje do rzadszego spozycia omawia-
nych produktéw przez studentéw kierunku technologia
zywnosci i zywienie cztowieka na Uniwersytecie Rze-
szowskim.1*

Tabela 3. Czestotliwos$¢ spozycia ziemniakow, warzyw i roslin straczkowych

Table 3. Frequency of potatoes, vegetables and legumes consumption

Warzywa surowe

W badaniach wlasnych $redni procentowy udzial biatka
w wartosci energetycznej calej diety okreslono na poziomie
19% zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn. Udzial thuszczu wy-
nosil 27% w diecie kobiet i 31% w diecie mezczyzn. Procen-
towy udzial energii pochodzacej z weglowodanéw wynosil
w przypadku kobiet 59%, a u mezczyzn 52% (tabela 4).

Wykazano statystycznie istotny zwiazek pomiedzy pro-
centowym udzialem weglowodanéw w wartosci energe-
tycznej diety a plcia na poziomie istotnosci p = 0,009.

Zgodnie z normami przyjetymi dla populacji polskiej
bialko w diecie dorostej osoby powinno dostarcza¢ 10-15%
calkowitej energii.!® W badaniach wtasnych stwierdzono
$rednia wartos$¢ energii pochodzacej z bialek na pozio-
mie 19% dla obu pici. Nie zaobserwowano niskiej podazy
tego sktadnika w stosunku do norm spozycia, jednak nie-
pokojacy jest fakt, iz maksymalne odnotowane wartosci
energii z biatek siegaty niemal 40%. Malara i Lutoslawska
odnotowaly natomiast, ze dieta mtodych oséb zapewniala
prawidlowy poziom dostarczania energii ze spozywanego
biatka (14% energii calkowitej).}® Inni autorzy stwierdzi-
li jednak, podobnie jak w niniejszej pracy, przekroczenie
normy spozycia tego skladnika.”8

Warzywa po obrébce termicznej

Rosliny straczkowe

Czestotliwo$¢ spozycia Zie%iaki (%)
Kilka razy dziennie - 13
Raz dziennie 6 30
Kilka razy w tygodniu 32 29
Kilka razy w miesigcu 43 22
Raz w miesigcu lub rzadziej 12 5
Nigdy lub prawie nigdy 7 1

(%] (%]

2 _
18 1
44 6
28 31

6 49

2 13

Tabela 4. Procentowy udziat biatka, ttuszczu i weglowodandw w wartosci energetycznej diety oraz spozycie btonnika przez badanych

Table 4. Percentage contribution of protein, fat and carbohydrates to the intake of energy, and the intake of fiber

Sktadniki diety

Udziat biatka w diecie [%] min.

makx.

Udziat ttuszczu w diecie [%)] min.

makx.

Udziat weglowodandéw w diecie [%] min.
max.
M

Spozycie btonnika [g] min.

makx.

Kobiety Mezczyzni
(n=175) (GEND)]
11 13 0,629
37 36
27 31
13 18 0,067
47 48
59 52
37 34 0,009*
79 69
18 25
8 9 0,060
37 59

n - liczebnos¢ grupy; M - srednia; min. — wartos¢ minimalna; max. — warto$¢ maksymalna.

*Wartos¢ istotna statystycznie.
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Ttuszcze powinny dostarczaé¢ 20-35% catkowitej ilosci
energii pochodzacej ze spozywanej zywnosci. Przepro-
wadzona analiza sposobu zywienia studentéw wykazala,
iz $rednia warto$¢ energii pochodzacej z ttuszczéw byla
zgodna z przyjetymi normami. Odnotowany zakres war-
toéci minimalnych i maksymalnych (13-50%) moze jed-
nak budzi¢ pewien niepokdj, zwlaszcza ze w opracowa-
niach innych autoréw nie stwierdzono odchylen od normy
w zakresie energii pochodzacej z ttuszczéw.1”18

Odnotowano istotne statystycznie réznice w spozy-
ciu weglowodanéw pomiedzy kobietami a mezczyzna-
mi, z wiekszym ich udziatem w diecie os6b pici zenskiej.
W obu przypadkach wartosci te miescily sie w granicach
normy, ktéra dla ludzi dorostych wynosi 50-70% catko-
witej warto$ci energetycznej diety. Réwniez w tym przy-
padku analiza wywiadéw zywieniowych ukazala znacz-
ne odchylenia od wartosci $rednich, niemieszczace sie
w granicach normy. W pracach innych autoréw spozycie
weglowodanéw wéréd miodych ludzi dorostych miescito
sie w normie, oscylujac jednak w dolnej jej granicy na po-
ziomie 50% kalorycznosci diety.10~18

Wedlug obowiazujacych norm zywieniowych wystar-
czajace spozycie blonnika pokarmowego przez osoby
w wieku 19-30 lat wynosi 25 g na dobe.!> Pozwala to na
utrzymanie sprawnej motoryki jelit, prawidlowego roz-
woju mikroflory jelitowej oraz pomaga w regulacji steze-
nia glukozy i cholesterolu we krwi. W badaniach wlasnych
stwierdzono, ze $rednie wartosci spozycia btonnika po-
karmowego wynosily 18 g w przypadku kobiet oraz 25 g
w grupie mezczyzn, co moze $wiadczy¢ o niskim udziale
w jadtospisie produktéw stanowigcych jego zrédlo. Odno-
towane warto$ci minimalne nie osiaggaly nawet poziomu
10 g na dobe.

Whioski

Wsréd badanych studentéw zauwazono nastepujace
btedy zywieniowe i nieprawidlowos$ci zwigzane ze stylem
zycia, tj.:

— spozywanie positkéw w nieregularnych odstepach cza-
sowych i zwiazane z tym epizody pojadania pomiedzy
nimi;

— niezadowalajaca czesto$¢ spozycia ryb oraz warzyw
i owocéw, zwlaszcza surowych;

— niskie spozycie bfonnika pokarmowego.

Do pozytywnych aspektéw sposobu zywienia studen-
téw nalezato:

— spozywanie wlasciwej liczby positkéw w ciaggu dnia oraz
regularne spozywanie $niadan;

— pojadanie miedzy positkami owocédw oraz jogurtéw
i produktéw mlecznych, zamiast slodyczy i stonych
przekasek;

— przyjmowanie odpowiedniej ilosci plynéw, czeste za-
spokajanie pragnienia wodg oraz niski udziat stodzo-
nych napojéw w ogdlnej puli wypijanych ptynéw;

— odpowiedni $redni procentowy udzial biatka, tluszczu
i weglowodanéw w wartosci energetycznej diety.
W badanej grupie studentéw stwierdzono duza §wiado-
mo$¢ prawidltowych zachowan zywieniowych.
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