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Streszczenie. Niniejsza publikacja ma na celu analize¢ sposobu odzywiania i zachowan zdrowot-
nych studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego w kontekscie ich przysziej pracy jako promotoréw
zdrowego stylu zycia. W badaniach wziglo udzial 139 studentek. Do przedstawienia wynikow
zastosowano metode graficzng w formie wykresow i tabeli. Badania przeprowadzono metoda
sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem ankiety. Z badan wynika, ze studentki wykazuja
wiele nieprawidlowosci w sposobie odzywiania. Wprawdzie BMI wigkszosci badanych (77,7%)
utrzymuje si¢ w normie, ale studentki nie dbaja o regularne wykonywanie badan profilaktycznych,
jedynie 45% badanych regularnie chodzi do ginekologa.

Stowa kluczowe: odzywianie, zachowania zdrowotne, styl zycia, studentki

Abstract. This thesis aims to analyze nutrition habits and healthiness of behaviour of a selected
student group from University of Rzeszow in the context of their future work as a promoter of
a healthy lifestyle. The selected group consists of 139 female students. Graphic methods of pre-
senting the acquired results were used: charts and tables. Results were acquired by diagnostic
survey methods of collecting data. The research has shown a number of abnormalities regarding
nutrition habits within a group. The Body Mass Index of 77.7% respondents was normal but the
group has shown little regard for the importance of medical preventive examinations, only 45% of
women see a gynecologist regularly.
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Wstep

Mahatma Gandhi twierdzit: ,,zdrowie jest prawdziwym bogactwem, a nie
kawatki zlota i srebra”. Nasze zdrowie zwigzane jest ze zbilansowang dieta,
prawidlowym nawadnianiem, aktywnoscia fizyczna, suplementacja, regularny-
mi badaniami oraz unikaniem wszelkiego rodzaju uzywek.

Zachowania zdrowotne sg kluczowym elementem stylu zycia. Wywierajace
pozytywy wplyw na zdrowie, czyli zachowania prozdrowotne, to np. prawidto-
wy sposob odzywiania, aktywnos$¢ fizyczna czy umiej¢tnos¢ radzenia sobie ze
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Stresem. Zachowania zdrowotne moga mie¢ réwniez negatywny wplyw na
zdrowie cztowieka, takie zachowania nazywane s zachowaniami antyzdrotny-
mi, do ktorych zaliczy¢é mozna: spozywanie alkoholu, palenie wyrobdw tyto-
niowych i przyjmowanie substancji odurzajacych [14].

Najwigkszy wplyw na zdrowie cztowieka ma jego styl zycia (53%). Sktada-
ja si¢ na niego zachowania cztowieka, na ktére on sam ma jaki§ wptyw, np.
ilos¢ aktywnosci fizycznej, sposob odzywiania, sposob spedzania wolnego cza-
su. Kolejnym waznym czynnikiem jest Srodowisko fizyczne (21%) ztozone
z komponentow, na ktére cztowiek ma ograniczony wplyw, np. miejsce za-
mieszkania. Przez czynniki genetyczne (16%) nalezy rozumie¢ wszelkie cechy
powigzane z biologia organizmu, np. wiek, ple¢. W najmniejszym stopniu na
zdrowie czlowieka wplywa opieka zdrowotna (10%), to zagadnienie zwigzane
jest z jakoscig stuzby zdrowia, dostepnos$cig lekoéw i opieki zdrowotnej [20].

Wraz z rozwojem cywilizacji ros$nie réwniez ludzka §wiadomos¢. Latwiej-
szy dostep do informacji powoduje, ze ludzie zdajg sobie sprawe z istotnego
wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznata hipokinezje, czyli brak ruchu, za jedna z posrednich i bezpo-
srednich przyczyn $mierci w krajach rozwinigtych. Statystycznie kobiety rza-
dziej decyduja si¢ na aktywnos$¢ fizyczng. Wedhlug badan CBOS 70% Polakow
decyduje si¢ na aktywnos¢ fizyczng ze wzgledow zdrowotnych, natomiast 34%
dla przyjemnosci i spedzenia czasu z najblizszymi [21].

Kobiety w okresie prokreacyjnym powinny szczegdlnie dba¢ o sposob od-
zywiania oraz suplementacje. Odpowiednia suplementacja i sp0sob odzywiania
moze mie¢ pozytywny wpltyw na ptodno$¢é. Waznymi suplementami dla kobiet
sa migdzy innymi: witaminy A, B6, C, E, beta-karoten, zelazo, magnez, selen,
mangan, miedz, kwas foliowy oraz cynk [17].

WHO szacuje, ze okoto 41,8% kobiet w cigzy cierpi na anemig, a u potowy
z nich spowodowane jest to niedoborem zelaza. Nie zaleca si¢ rutynowej su-
plementacji zelazem, poniewaz zbyt duza ilo$¢ tego sktadnika moze uposledzaé
odpornos¢, ponadto moze wptynaé na przedwczesne urodzenie dziecka. W Unii
Europejskiej zaleca sie 16 mg/d codziennego spozycia zelaza. Zelazo hemowe,
ktore jest lepiej wchtaniane, naturalnie znajduje si¢ w czerwonym migsie, nato-
miast stabiej przyswajalne zelazo niehemowe znajduje si¢ w ro$linach stracz-
kowych, orzechach i ciemnozielonych warzywach [1].

Wprowadzenie zdrowego odzywiania do codziennej diety powinno si¢ za-
cza¢ od poznania ogolnie przyjetych norm zywieniowych. W dzisiejszych cza-
sach kazda osoba robigca zakupy stoi przed trudnym wyborem, poniewaz
w sklepach dostgpny jest caty przekroj produktéw, zaczynajgc od tych zdro-
wych, z dobrym sktadem, przez artykuty BIO, a konczac na wysokoprzetwo-
rzonych produktach gotowych [10].
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Badania naukowe udowodnity, Zze sposoéb odzywiania ma ogromny wpltyw
na zdrowie, ponadto wzorce zywieniowe przekazane wychowankom za mtodu
rzutuja na ich sposéb odzywiania w pdzniejszych latach zycia. Jest to bardzo
istotne, poniewaz sposob odzywiania w dziecinstwie rzutuje na zdrowie w zyciu
dorostym [7].

Sen ma glebokie powigzanie ze zdrowiem psychicznym czlowieka. Zbyt
mata badz zbyt duza jego ilo§¢ moze pogorszy¢ zdrowie fizyczne i psychiczne.
Dan Kripke, psychiatra z Kalifornii, wraz ze wspotpracownikami przeanalizo-
wali czynniki, ktére maja wplyw na powstawanie choréb nowotworowych.
Z badan wynikto, ze osoby $pigce 7-8 godzin w ciggu doby maja mniejszy
wskaznik umieralnosci od osob, ktore $pig dtuzej lub krocej. Statystycznie
cztowiek przesypia 1/3 swojego zycia, ponadto ludzie mogg wytrzymac dtuzej
bez jedzenia anizeli bez snu [19].

Sposob odzywiania i aktywno$¢ fizyczna maja wplyw na poziom stresu
W organizmie. Zbilansowana dieta dostarczajaca odpowiedniej ilosci sktadni-
kéw odzywezych poprawia ogdlne samopoczucie. Spozywanie zbyt matej ilosci
owocow 1 warzyw moze skutkowaé obnizeniem poziomu kwasu foliowego
w organizmie, co w konsekwencji prowadzi do pogorszenia samopoczucia
i zaburzen nastroju. Stres ma rowniez wpltyw na sposob odzywiania cztowieka.
Osoby, ktore doswiadczaja wiecej stresu, maja wicksza tendencje do ztych na-
wykow zywieniowych. W sytuacji stresujacej wzrasta w organizmie poziom
kortyzolu, ktory zwigksza taknienie. Skutecznym sposobem do walki ze stresem
okazuje si¢ by¢ aktywnos¢ fizyczna. Osoby aktywne wykazuja wigksza odpor-
no$¢ na stres. W czasie wysitku wzrasta w organizmie poziom serotoniny i en-
dorfiny, sg to hormony majace wptyw na pozytywne samopoczucie [7].

Najczesciej wybierang uzywka i najbardziej popularng substancja psycho-
aktywng w Europie jest alkohol etylowy. Jego naduzywanie ma negatywny
wplyw na zdrowie cztowieka. Najbardziej narazona na negatywne dzialanie
alkoholu jest watroba, poniewaz w niej gromadzg si¢ lipidy, co moze prowadzi¢
do powaznych chorob, np. sttuszczenia watroby, marskosci i zapalenia. Czgste
spozywanie nadmiernej ilosci alkoholu moze tez by¢ przyczyna réznych chorob,
takich jak: nadci$nienie tgtnicze, miazdzyca, nowotwory, choroby uktadu ner-
wowego 1 miesniowego. Naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do niedozy-
wienia, niedoboru witamin i sktadnikow odzywczych [3].

Spozywanie alkoholu w ilo$ciach miedzy 30—40g w ciggu dnia ma nega-
tywny wptyw na zdrowie i zwicksza ryzyko zachorowania na choroby wienco-
we, natomiast mniej niz 30g moze wykazywaé dziatanie ochronne wtasnie
przeciw tym chorobom. Najmniejsze ryzyko zachorowania maja osoby niepija-
ce alkoholu, natomiast osobom spozywajacym ponad 3 jednostki alkoholowe na
dobe grozi wigksze prawdopodobienstwo zachorowania. Bezpieczna dawka
alkoholu dla kobiet wynosi 10g w ciggu doby, zas dla m¢zczyzn jest to 20g.
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Najpowszechniejszym natogiem na $wiecie jest palenie wyrobow tytonio-
wych. Dym papierosowy zawiera 4000 szkodliwych substancji chemicznych, 40
z nich jest rakotworczych [9].

Nikotyna zawarta w papierosach i innych wyrobach tytoniowych ma silne
dziatanie uzalezniajgce, silnie dziala na uktad nerwowy. Palenie wyrobow tyto-
niowych moze prowadzi¢ do bezptodnosci, chordb sercowo-naczyniowych,
nowotworow, choroby ptuc — POChP. Przeci¢tnie osoby natogowo palace wy-
roby tytoniowe zyja krocej od osdb niepalacych [15].

Waznym aspektem dbatosci o zdrowie jest wykonywanie badan profi-
laktycznych przynajmniej raz w roku. Przeprowadzanie systematycznych
badan profilaktycznych przez pacjenta w ogromnym stopniu moze rzutowac
na stan jego zdrowia. Profilaktyka ma na celu uniknigcie choroby badz wy-
krycie jej w poczatkowym stadium rozwoju i zapobieganie jej skutkom. Ko-
biety powinny regularnie wykonywaé zwlaszcza badanie cytologiczne
i mammograficzne, a takze ci$nienia krwi, poziomu glukozy i cholesterolu
we Krwi, ponadto powinno si¢ odbywacé regularne wizyty u dentysty oraz
kontrolowa¢ masg ciata [2].

Material i metody

W badaniu ankietowym przeprowadzonym na grupie studentek
Uniwersytetu Rzeszowskiego w dniach 15-25 maja 2021 r. wzig¢to udziat
w sumie 139 oséb: 60 studiujacych na kierunku wychowanie fizyczne (dale;j:
WF), 59 0s6b na kierunku turystyka i rekreakcja (dalej: TiR) oraz 30 osob
studiujacych na innych kierunkach: administracja, dietetyka, ekonomia,
elektroradiologia, filologia angielska, finanse i rachunkowos¢, fizjoterapia,
germanistyka, grafika, lingwistyka stosowana, nauki o rodzinie, ochrona
srodowiska, pedagogika, pielggniarstwo, potoznictwo, praca socjalna, prawo,
zdrowie publiczne (dalej: pozostale). Dobor badanych byt celowy, poniewaz to
wlasnie studentki kierunku WF i TiR powinny w swej przysztej pracy kierowac
si¢ dbatoscig o prawidtowy rozwdj, aktywnos¢ fizyczna i odzywianie swych
podopiecznych czy klientow.

Srednia wieku respondentek to 23 lata. Najliczniejsza grupa sa osoby
w wieku 22 lat (46 sposrod 139 jest w takim wieku).

W zakresie masy ciala w badanej grupie wyst¢puje zmiennos¢:
wspotczynnik zmiennosci V=18,8% oznacza, ze grup¢ cechuje bardzo duza
zmienno$¢ (za warto$¢ graniczng najczgséciej uznaje si¢ V=10%, ponizej ktorej
zmienno$¢ jest raczej mata). Najnizsza masa ciala w badanej grupie wynosi 45
kg, natomiast najwyzsza 95 kg. Najczesciej wystepujaca waga to 60 kg, ktora
zadeklarowato 11 sposrod ankietowanych osob. Bardzo duza zmiennos¢
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wystepuje rowniez w zakresie Body Mass Index (Vewm = 14,2%) obliczonego ze

WZOru: BMI = f'mmtz W badanej grupie $rednie BMI wyniosto 22,3. Najnizsze

BMI wyniosto 15,94 — co oznacza znaczng niedowagg, natomiast najwyzsze
BMI, wskazujace na otyto$¢, wyniosto 32,95 (tab. 1).

Tabela 1. Statystyki opisowe dotyczace badanej grupy respondentek

X Me Moda Licznos¢ Min Max sd Y,
mody
Wiek 2297 | 2300 | 22,00 26 1000 | 2900 | 147 | 6.42%
Masa ciala | 63.28 | 60,00 | 60,00 11 4500 | 9500 | 11,02 | 18.84%
\C’}gjj‘fkc’éé 167,86 | 167,00 | Wielokr. | 14 | 155,00 | 192,00 | 7,66 | 4,56%
E]'X'e'x 2235 | 2183 | 19.33 4 1594 | 3296 | 317 | 14.19%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wiasnych

Wzrost w badanej grupie waha si¢ w przedziale 155-192 c¢cm. Sredni
wzrost studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego poddanych badaniu to 167,86
cm, natomiast potowa studentek jest wyzsza niz 167 cm, a druga polowa
nizsza niz 167 cm.

Do dokonania oceny analizy sposobu odzywiania i zachowan zdrowotnych
studentek wybrano metode sondazu. Ankieta sktada si¢ z 68 pytan jedno-
i wielokrotnego wyboru. Zostata przygotowana na podstawie ankiety standary-
zowanej: Kwestionariusza QEB opracowanego przez Zespot Behawioralnych
Uwarunkowan Zywienia oraz Kwestionariusza do badan pogladéw i zwyczajow
zywieniowych oraz procedury opracowania danych, opracowanych przez prof.
dra hab. J. Gaweckiego, oraz pytan wlasnego autorstwa. Wyniki opracowano za
pomocg programu Statistica oraz Excel.

Metoda sondazowa polega na zbieraniu informacji przez badacza od osob
badanych, czyli respondentow. Badania ta3 metoda mozna przeprowadzi¢ po-
przez wywiad, czyli rozmowe z respondentem, badz ankiete, czyli pisemne
odpowiedzi od ankietowanych. Metoda sondazu jest odpowiednia, aby zebra¢
opinie i poglady innych ludzi na temat, ktory jest przedmiotem badan. Istota
dobrze przeprowadzonych badan sondazowych jest prawidtowo sformutowany
kwestionariusz, na co sktada si¢: zrozumiata i jasna w przekazie instrukcja wy-
petienia kwestionariusza oraz prawidtowo sformutowane pytania sondazowe.
Pytania nalezy formutowaé tak, aby odnosity si¢ do terazniejszosci, byly jedno-
znaczne, nie sugerowaty odpowiedzi, posiadaty forme grzecznosciows. Ponadto
powinny mie¢ istotne znaczenie dla badacza oraz by¢ kierowane do oséb, ktore
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na pewno znaja si¢ na danej dziedzinie, aby odpowiedzi byly rzeczowe. Pytania
W kwestionariuszu moga by¢ zamknigte, otwarte oraz podtotwarte. Pytania za-
mkniete sa wykorzystywane najczesciej, respondent ma przedstawione odpowie-
dzi, a jego zadaniem jest zaznaczenie tej, ktdra najbardziej odpowiada jego prze-
konaniom. Pytania otwarte to takie, w ktorych respondent ma swobode w udzie-
leniu odpowiedzi. Pytania pototwarte to takie, w ktorych osoba na nie
odpowiadajaca moze dokona¢ wyboru odpowiedzi zasugerowanej przez badacza
badz udzieli¢ wiasnej w miejscu do tego przeznaczonym, ktore najczesciej znaj-
duje si¢ na ostatniej pozycji wymienionych odpowiedzi z dopiskiem ,,inne” [4].

Ankieta to sposdb zbierania wiadomosci polegajacy na samodzielnym uzu-
pehieniu przez osobe badang kwestionariusza opracowanego przez badacza.
Zazwyczaj jest ona w wysokim stopniu standaryzowana. Cechg odrozniajaca
technike ankietowg od techniki sondazu jest sposob zbierania informacji
(w ankiecie odpowiedzi dostarczane sa pisemnie) oraz to, ze nie wymaga bez-
posredniego kontaktu z respondentem [16].

Wyniki badani
Indeks BMI

Sporzadzono wykres rozrzutu wzrostu i masy ciata badanych studentek
wraz z granicami uznawanymi za wskazniki niedowagi (BMI mniejsze niz 18,5),
normalnego stosunku masy ciala do wzrostu (BMI w zakresie od 18,5 do 25),
nadwagi (BMI w zakresie od 25 do 30) oraz otylosci (BMI wyzsze niz 30).
Wsrod studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego niedowage ma 6 0sob (4,3%),
nadwage 21 (15,1%), otyle sg 4 osoby (2,9%) a wage w normie posiada 108
sposrdd 139 badanych, czyli 77,7%. Takie wyniki oznaczaja, ze 31 sposrod
badanych os6b ma z pewnos$cia problemy z wlasciwym odzywianiem, za$ pozo-
state 108 wykazuje normalng warto$¢ indeksu BMI (wyk. 1).

200
195 Norma
Niedowaga 18.5<BMI< 25 - Nadwaga

.

BMI< 18.5 @ 25<BMI<30

190
185
180

175
170
165
160
155

Otytosc

150 BMI > 30

40 50 60 70 80

® Wysokos¢é ciata: ——BMI=18.5 BMI=25 BMI=30

Wykres 1. Wykres rozrzutu: wysoko$¢ a masa ciala

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych
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Jednym z najczeséciej wystepujacych rozktadéw danych w naturze jest roz-
ktad normalny (inaczej rozktad Gaussa). W takim rozkladzie ok. 68% danych
znajduje sie¢ w odlegtosci jednego odchylenia standardowego od S$redniej
(t—6 <x < i+ 8), okoto 27% danych pomiedzy pierwszym a drugim odchy-
leniem standardowym od $redniej (f — 26 < x < ¥ —6 U ¥ +6 < x < T+ 26),
natomiast ostatnie 5% danych dalej niz drugie odchylenie standardowe od $rednie;.
Taki rozktad danych oznacza, ze sa one roztozone naturalnie: duzo wynikéw znaj-
duje si¢ w okolicach $redniej, natomiast im dalej od $redniej, tym mniej jest wyni-
kow. Rozktad normalny wystepuje na przyktad w zakresie 1Q populacji, wzrostu
czy wielko$ci bledow pomiarowych w badaniach laboratoryjnych. Dla przyktadu
sprawdzony zostal rozktad wzrostu (wyk. 4) oraz masy ciata (wyk. 3) w badanej
grupie. Test wykonano na poziomie istotno$ci a=0.05, ktory jest najczesciej uzy-
wany do tego typu zadan i nie pozwala z duzym prawdopodobienstwem na odrzu-
cenie prawdziwej hipotezy zerowej. W przypadku testu dopasowania rozktadu do
normalnosci hipotezg zerowa jest twierdzenie o normalnosci rozktadu. W trakcie
testu algorytm determinuje warto$¢ prawdopodobienstwa testowego p. Jesli praw-
dopodobienstwo testowe p jest wicksze od zatozonego poziomu istotnosci o, to nie
ma podstaw do odrzucenia hipotezy zerowej. W innym wypadku (p < o) nalezy
odrzuci¢ hipoteze zerowa na korzy$¢ alternatywnej: ze rozklad danych nie jest
normalny.

Na wykresach: 2, 3, 4 i 5 przedstawiono histogramy rozktadu czterech ba-
danych cech ilosciowych: wieku, wzrostu, masy ciata i indeksu BMI badane;j
grupy respondentek. Z badan statystycznych wynika, ze zaden z rozktadow nie
jest normalny, poniewaz prawdopodobienstwo testowe p jest bliskie zera (co
oznacza, ze nalezy odrzuci¢ hipoteze o normalnosci rozktadu cech w badanej
grupie). Brak normalno$ci rozktadu nie oznacza jednak problemu w dalszej
analizie odpowiedzi: potwierdza jedynie, ze badanie prowadzone jest na specy-
ficznej grupie osob, ktora znaczaco rdzni sie od standardowego rozktadu pew-
nych cech w populacji. Zauwazy¢ to mozna na (wyk. 1), gdzie wida¢ wyraznie,
ze duzo wiecej osob posiada indeks BMI blizej granicy niedowagi niz nadwagi,
co wydaje si¢ normalne w grupie mtodych kobiet, w wieku 18-26 lat, studiuja-
cych na kierunkach takich jak wychowanie fizyczne czy turystyka i rekreacja.
Wsrod badanych studentek dominujg osoby miedzy 21. a 22. rokiem zycia (wyk.
2). Badane osoby z indeksem BMI w zakresie od 18 do 20 stanowig okoto jed-
nej czwartej wszystkich badanych (wyk. 2, 3, 4, 5).
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Histogram: wiek studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego
Test chi-kwadrat = 31,67465, df = 3 (dopasow.) , p = 0,00000
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Wykres 2. Histogram: wiek studentek
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Wykres 5. Histogram: indeks BMI studentek
Uniwersytetu Rzeszowskiego poddanych
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Wykres 4. Histogram: wzrost studentek
Uniwersytetu Rzeszowskiego poddanych
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Zrédlo: opracowano na podstawie badan wia-
snych

Zrodto: opracowano na podstawie badan wia-
snych

Blizsza analiza dostepnych danych pod wzgledem kierunku studidow bada-
nych pozwala jednak na wyodrebnienie grupy o normalnym rozktadzie indeksu
BMI: sa to studentki wychowania fizycznego (wyk. 6). Dopasowanie rozktadu
do normalno$ci studentek TiR (wyk. 7) daje prawdopodobienstwo testowe
p=0,0012, co oznacza, ze rozklad jest daleki od normalnego: wystepuje W nim
duza reprezentacja 0so6b z indeksem BMI zblizonym lub nawet w zakresie nie-
dowagi oraz reprezentacja osob otytych, natomiast studentki WF posiadaja in-
deks BMI w rozktadzie normalnym, poniewaz prawdopodobienistwo testowe
w tym przypadku wynosi p=0,2035, a zatem lezy w obszarze krytycznym testu
(nie ma podstaw do odrzucenia hipotezy o normalnosci rozktadu) (wyk. 6, 7).
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Zrédto: opracowano na podstawie badan wlasnych Zrodlo: opracowano na podstawie badan wiasnych

Od wskaznika BMI zalezy réwniez w pewnym stopniu ocena zdrowego
stylu zycia oraz zadowolenie z wlasnego wygladu. Sredni wskaznik BMI
W grupie osob, ktore nie akceptuja swojego wygladu, wynosi 24.6 + 3.4, pod-
czas gdy osoby zadowolone ze swojego wygladu posiadaja wskaznik BMI $red-
nio na poziomie 21.5 £+ 2.6. Os6b niezadowolonych ze swojego wygladu jest 37,
a osob, ktore swoj wyglad akceptuja, 102. Co ciekawe, wskaznik BMI nie ma
az tak znaczacego wplywu na ocen¢ wlasnego stylu zycia: studentek uwazaja-
cych, ze prowadzg zdrowy styl zycia, jest 83, w poréwnaniu do 55, ktore nie
uznaja wlasnego stylu zycia za wiasciwy, jednak rozpietos¢ wskaznika BMI
W obydwu grupach nie jest bardzo duza. Osoby uwazajace swoj styl zycia za
zdrowy maja BMI na poziomie 22.0, podczas kiedy uwazajacy swdj styl zycia
za niezdrowy wykazujag BMI = 22.9, a zatem — mimo widocznych réznic — roz-
pietos¢ zakresu jest o ok. 2 jednostki mniejsza niz w wypadku zadowolenia
z whasnego wygladu. Zebrano $rednie indeksy BMI w grupach pod wzgledem
zadowolenia ze swojego wygladu i oceny stylu zycia jako zdrowego. Okazuje
sie, ze BMI jest determinanta, jesli chodzi o zadowolenie z wtasnego wygladu,
ale nie, jesli chodzi o oceng stylu zycia jako zdrowy: osoby zadowolone ze swo-
jego wygladu wykazuja podobne BMI niezaleznie od oceny stylu zycia jako
zdrowy lub niezdrowy; podobnie osoby niezadowolone z wlasnego wygladu
wykazuja bardzo podobne warto$ci wskaznika BMI (tab. 2).

Tabela 2. BMI a zadowolenie z wygladu i zdrowego stylu zycia

Jestem zadowolona z wtasnego Jestem niezadowolona z wlasnego
wygladu wygladu
Utrzymuje zdrowy styl zycia 21,51 24,33
Utrzymuje niezdrowy styl zycia 21,44 24,80

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan wiasnych
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Zebrano dane dotyczace ilosci wskazan najwazniejszych czynnikéw wpty-
wajacych na zdrowie cztowieka. Na zdrowie cztowieka w opinii badanych stu-
dentek Uniwersytetu Rzeszowskiego w najwiekszym stopniu wptywa styl zycia,
na ktory wskazuje zdecydowana wieckszos¢ ankietowanych, natomiast pozostate
czynniki sg wskazywane z duzo mniejsza czestotliwoscig. Wsrod wybieranych
odpowiedzi na pytanie o najwazniejsze czynniki wplywajace na zdrowie poja-
wiajg si¢: stres, genetyka, relacje spoteczne, warunki pracy, miejsce zamieszka-
nia i stuzba zdrowia (tab. 3).

Tabela 3. Ocena wplywu czynnikéw na zdrowie czlowieka wg studentek
Uniwersytetu Rzeszowskiego

Styl zycia 113
Stres

Czynniki genetyczne

Zycie spoteczne
Warunki pracy
Miejsce zamieszkania

Stuzba zdrowia

RPN WO |N(N

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych
Nawyki zywieniowe

Kwestia nawykow zywieniowych studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego
bedzie analizowana pod katem migdzy innymi jakosci i ilosci spozywanych
positkow, bogactwa diety (rodzajéw spozywanego migsa, pieczywa, OWOCOw,
warzyw) oraz ogolnej swiadomosci zywieniowej. Ponizej przedstawiono zrodta
informacji, skad studentki czerpia wiedz¢ na temat prawidtowych zachowan
zdrowotnych. Jak wida¢ ani wiedza pozyskana na uczelni, ani naukowe czaso-
pisma nie stoja w tym rankingu zbyt wysoko. Kilka osob korzysta z porad zna-
jomych i rodziny, natomiast 71% ankietowanych uzywa Internetu jako zrodta
informacji w tym zakresie, z czego odpowiednio: 8% korzysta z serwisu You-
Tube, 17% z Instagrama, a 46% z innych serwisow internetowych. Okoto 65%
respondentek nie korzystato ani nie korzysta z zadnej aplikacji dietetycznej (do
liczenia kalorii, podpowiadania positkow itp.). Z grupy 90 oséb niekorzystajg-
cych z zadnych aplikacji telefonicznych do wspomagania zdrowego zywienia
64 uwazaja si¢ za dobrze wyedukowane pod wzgledem dbania o wlasne zdro-
wie mimo tego, ze 9 wskazuje jako podstawowe zrodto informacji Instagram,
a kolejne 40 — strony internetowe. Tylko 9 sposrod 12 badanych wskazujacych
uczelni¢ jako podstawowe zrédlo informacji o prawidlowym odzywianiu przy-
znaje, ze uwaza si¢ za dobrze wyedukowane pod tym katem. 77 osob w ogole
nie uwaza siebie za wzor do nasladowania w kwestiach diety i zdrowia (wyk. 8).
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Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

W badanej grupie wystepuje pewna réznorodno$¢ pod wzgledem ilosci
spozywanych porcji roznych rodzajow pozywienia. 10 osob z calej grupy dekla-
ruje, ze w ogole nie spozywa pieczywa, natomiast 11 w ogole nie je nabiatu.
Ogolnie rzecz biorac, ilos¢ porcji spozywanych owocow i warzyw jest podobna,
jednak wiecej osob deklaruje jedzenie wigkszej porcji warzyw. 31 ankietowa-
nych spozywa cztery porcje warzyw dziennie, podczas kiedy jedynie 11 je czte-
ry porcje owocoéw. 15 osdb spozywa az pigé porcji warzyw dziennie w porow-
naniu do 3 deklarujacych jedzenie pigciu porcji owocow. Owocodw, warzyw
i pieczywa najczesciej ankietowane spozywaja dwie porcje w ciggu dnia, nato-
miast nabiatu jedna porcje (wyk. 9).

Ile porcji spozywa Pani w ciagu dnia?

40
30
10
0 . l I | -I — — - - |

1 porcje 2 porgje 3 porgje 4 porgje 5 porgji 6 porcji Nie spozywam

EOwocow BWarzyw MPieczywa BNabialu ™ Migsa

Wykres 9. Liczba porcji owocow, warzyw, pieczywa, nabialu i mi¢sa spozywanych w ciaggu
dnia w badanej grupie

Zrédlo: opracowano na podstawnie badan wiasnych
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W sumie potowa badanych spozywa albo zwykly pszenny chleb, albo zwy-
kte bulki. Pelnoziarnisty chleb wybiera 18% badanych, chleb zytni 10%, chleb
razowy 9%. Chleb orkiszowy albo graham stanowig podstawe pieczywa w die-
cie dla 2% badanych osob. Nie spozywa pieczywa w ogole 7%, czyli 10 oséb
sposrod ankietowanych (wyk. 10).

Bulli zwylkte
| 13%
— Chleb graham
2% Bulld graham
___ [PROCENTOWE]
Chleb pszenny -~
36%
___Chleb razowy
%
V __Chleb zytni
. 10%
Chleb orkdszowy
2%
Nie spoiywam
pleczywa _ Chieb pelnoziamisty

%% 18%

Wykres 10. Dominujace pieczywo w diecie respondentek

Zrédo: opracowano na podstawie badan whasnych

Charakterystyka badanej grupy pod wzgledem rodzajow thuszczéw uzywa-
nych do smarowania pieczywa przedstawia si¢ nastgpujgco: grupa niekorzysta-
jaca z tego typu produktow spozywczych stanowi jedng czwartg wszystkich
ankietowanych; masta najczesciej uzywa ponad potowa badanych; majonezu
jedynie 3%; margaryna jest uzywana przez 13% respondentek, a mix margaryny
z mastem przez 4%:; oliwg z oliwek smarujg pieczywo dwie osoby (wyk. 11).

Jakiego thuszczu uzywa Pani najczesciej do smarowania pieczywa?

Majonez
3%

Nie stosuje
25%

Nie zwracam
uwagi
1%6
Margaryna
13

__Masto
53%
Oliwa z oliwek  *

1%
Mix masta z——
margaryna
4%%
Wykres 11. Typy tluszczé6w do smarowania pieczywa uzywane przez respondentki

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych
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Studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego sposrod produktéw mlecznych naj-
czesciej siegaja po mleko UHT (16%), niskottuszczowe mleko UHT (14%) lub
$wieze mleko niepasteryzowane (14%). Nabiatu nie spozywa 3% badanych.
Dos$¢ popularne sg bardziej przetworzone produkty mleczne: skyr (10%), jogur-
ty naturalne (10%) i owocowe (11%) oraz serki ,,wiejskie” (9%) (wyk. 12).

Wybieram produkty J Ogmuyﬂclﬂ' — Smietana (30%) Maslanka
roslinne — 3% ) 1% 1%
3% —

T Mleko UHT (1.5%)

Skyr 14%

10
_ Mileko swieze

Serek wiejski 14%

9%

eko bez laktozy
\ (1.5%)
3%
Mileko UHT (3.2%) Nie spozywam

0,
16% produktow mlecznych

3%
Jogurty owocowe \ | Jogurt naturalny

11% - Kefir 10%
Wykres 12. Wyroby mleczarskie najczes$ciej wybierane przez studentki

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Wsrdd rodzajow migsa najczesciej spozywanych przez studentki Uniwersyte-
tu Rzeszowskiego dominuje drob, ktory stanowi trzy czwarte wszystkich wskazan.
Dos$¢ popularna jest rowniez wieprzowina (15%) oraz ryby (7%). Sposrod bada-
nych ok. 4% (5 osob) zadeklarowato, Zze wcale nie spozywa migsa (wyk. 13).

_Ryby
7%

Wieprzowe
15%

Wolowe
1%
Nie spozywam migsa
4%

Drobiowe
T3%

WyKkres 13. Najcze$ciej wybierane rodzaje migsa

Zrédto: opracowano na podstawie badan whasnych
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Bardzo waznym elementem dbania o prawidtows wage ciata, samopoczucie
i dziatanie organizmu jest dostarczanie mu wlasciwej ilosci ptynéw. Respon-
dentki w ankiecie zadeklarowaty picie wody w jednym z szeSciu podanych za-
kresow. 15 0sob spozywa mniej niz jeden litr ptynow dziennie, 49 dostarcza do
organizmu od jednego do poéttora litra wody dziennie, 44 ankietowane pijg od
pottora do dwoch litrow ptynéw dziennie. Powyzej dwoch litréw pltyndéw spo-
zywa w sumie 30 0sob, z czego 8 od dwoch i pot litra do trzech i pét litra. Dane
te nastgpnie zostaty skonfrontowane z masg ich ciata, na podstawie ktorej obli-
czono zalecane spozycie ptynéw w ciggu dnia (30 ml na kilogram masy ciata).
Aby uwzgledni¢ dodatkowa wodg przyjmowang przez organizm w jedzeniu
rozszerzono zakresy zalecanych wartosci. Z badan wynika, ze spozycie wody
jest w normie (tzn. dana osoba spozywa od 250 ml plyndéw ponizej zalecane]
warto$ci do 500 ml powyzej zalecanej wartosci) dla 77 oséb sposrod 139 bada-
nych. Zbyt malo plynéw dostarczaja do organizmu w ciagu dnia 42 osoby (wie-
cej niz 250 ml ponizej zalecanej wartosci), a zbyt duzo ptynéow spozywa 20
0sOb sposrod 139 badanych (wigcej niz 500 ml powyzej zalecanej wartosci).
Ten ostatni wynik nie powinien by¢ zaskakujacy: studentki takich kierunkow
jak WF czy TiR maja wzmozone zapotrzebowanie na plyny ze wzgledu na
wigksza aktywnos¢ fizyczng. Sporty czy zajecia fitness, ktoére powinny upra-
wia¢ ze wzgledu na specyfike kierunku studiéw, skutkowaé musza zwieksze-
niem zapotrzebowania organizmu na wodg¢ i inne ptyny (tab. 4).

Tabela 4. Deklarowane spozycie ptynow w badanej grupie

Mniej niz 1 litr 15
1,0-1,5 litra 49
1,5-2,0 litrow 44
2,0-2,5 litra 22
2,5-3,0 litrow

3,0-3,5 litra

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Wsrod napojow spozywanych przez respondentki zdecydowanie dominuje
woda niegazowana. Rzadko deklarowane sg takze kolorowe napoje gazowane
,»zero kalorii”, na koncu rankingu znajduja si¢ rowniez kolorowe napoje gazo-
wane i niegazowane. Regularne spozywanie sokow owocowych deklaruje 5%
respondentek, kawy 4%, a herbaty 10%. Woda mineralna gazowa jest podsta-
wowym zrodtem ptynow dla 15% ankietowanych. W sumie 77% procent z nich
uzywa glownie wody (wyk. 14).
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Wykres 14. Najczesciej spozywane pltyny w badanej grupie

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

W ciggu dnia nalezy spozywac 4—5 positkow roztozonych rownomiernie na
czas aktywnos$ci. Zdecydowana wigkszo$¢ oso6b badanych positki spozywa
w domu, niestety 40% z nich jada je nieregularnie, a kolejne 47% regularnie
jada tylko niektore z positkéw w ciggu dnia. Pomig¢dzy positkami nie jada nic
15,8% badanych, owoce migdzy positkami spozywa 31,6%, produkty mleczne 18%,
az 21,6% jako przekaski migedzy positkami uzywa r6znego rodzaju stodyczy. Regu-
larnie wszystkie positki jada jedynie 17 ze 139 badanych (tab. 5).

Tabela 5. Charakterystyka spozywania positkow w badanej grupie

Ile positkoéw dziennie Pani spozywa?

2 positki 14
3 positki 44
4 positki 66
5 positkow i wigcej 15
Czy spozywa Pani posifki o statych porach?

Tak, wszystkie 17
Tak, ale tylko niektore 66
Nie 56
Gdzie najczesciej spozywa Pani positki?

W domu 136
Na miescie 3

Zrodto: opracowano na podstawie badan wtasnych
Najczesciej badane zjadaja w ciggu dnia 3 lub 4 positki, jednak nie sg to

positki sycace albo zawierajace wszystkie niezb¢dne sktadniki, poniewaz wsrod
tych os6b wystepuje najwickszy odsetek spozywajacych przekaski miedzy po-
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sitkami. Osoby, ktore spozywaja trzy positki dziennie, decyduja si¢ na produkty
mleczne jako przekaski (jogurty, maslanki, serki itp.), natomiast w ogole naj-
czesciej wybierang przekaska sa owoce, niezaleznie od ilosci spozywanych
positkow. Sposrod 14 oséb spozywajacych jedynie dwa positki w ciagu dnia
4 zwykle w ramach przekaski decyduja sie na orzechy, nasiona, migdaty albo
pestki (dynia, stonecznik). Niepokojace jest, ze zaraz po owocach najczesciej
respondentki siggaja po stodycze, zeby zabi¢ uczucie glodu. Warzywa, chipsy czy
krakersy nie sg popularng przekaska w badanej grupie. Sposrod badanych 22
osoby deklaruja, ze w ogole nie spozywaja przekasek miedzy positkami (tab. 6).

Tabela 6. Produkty spozywane miedzy positkami a ilo§¢ spozywanych positkéw

Ig;si;_ ’[\n“le éezm Owoce Wa- | Produkty | Chipsy, pa- | Orzechy, nasiona, | Sto-
pk(,)w posi?kazwi rzywa | mleczne |luszki, krakersy| migdaty, pestki |dycze
Dwa 2 2 0 4 1 4 1
Trzy 6 11 1 11 3 3 9
Cztery 12 25 2 8 2 2 15
Pige 2 6 | 0 2 0 0 5
i wiecej

Zr6dto: opracowano na podstawie badan whasnych

Wsrod positkow spozywanych przez studentki na $niadanie dominujg ka-
napki, owsianka i jajecznica. Kilka 0osob na $niadanie spozywa to, czego nie
zjadty poprzedniego dnia, natomiast 9 ankietowanych deklaruje, ze w ogole nie
je $niadan. Badane podajg rowniez ptatki z mlekiem, sery biate, ryby, tosty albo
koktajle owocowe jako baze ich diety. Na obiad przygotowywane najczesciej sa
tradycyjne dania migsne, dania makaronowe, ryz z kurczakiem i warzywami,
ale tez zupy 1 potrawy wegetarianskie, nalesniki oraz dania rybne, weganskie,
pierogi, a nawet fast foody. Kolacja to w zdecydowanej wigkszosci kanapki
i satatki, ale tez dania obiadowe czy makaronowe, jednak w mniejszosci, poja-
wiajg sie tez fast foody, pardwki i owsianka. W badanej grupie 12 os6b deklaru-
je, ze nie jada kolacji w ogole.

Na podstawie pytan o dzienne spozycie kalorii, zrodta wiedzy na temat
prawidlowego odzywiania i zachowan zdrowotnych, oceny stylu zycia jako
zdrowy, edukacji pod katem zdrowia i oceny samej siebie jako wzorca do na-
sladowania przeprowadzono test istotno$ci statystycznej w zaleznosci od stop-
nia studioéw, aby sprawdzi¢ czy wyzszy poziom edukacji zmienia rozktad wyni-
kow. Z przeprowadzonych badan wynika, Zze nie mozna jednoznacznie
stwierdzi¢, ze $wiadomo$¢ zywieniowa jest zalezna i zwigksza si¢ w toku stu-
diow. W zadnym wypadku prawdopodobienstwo testowe p nie przekroczyto
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zaktadanego poziomu istotnosci statystycznej 0=0,05, co nie pozwala na odrzu-
cenie hipotezy o tym, ze grupy sa wzglgdem siebie podobne. Nie ma zatem
podstaw, aby twierdzié, ze wigcej czasu spedzonego na studiach oznacza istotng
zmiang w jakosci nawykow zywieniowych (tab. 7).

Tabela 7. Prawdopodobienstwo testowe dla testu istotnosci statystycznej wynikéw danego
pytania wzgledem poziomu studiéw (pierwszego lub drugiego stopnia)

Pytanie p

Czy wie Pani, ile powinna spozywaé dziennie kalorii? 0,06
Skad najczgsciej czerpie Pani wiedz¢ na temat prawidlowego odzywiania i zachowan 009
zdrowotnych? '

Czy uwaza Pani, ze prowadzi zdrowy styl Zycia? 0,21
Czy P_ani zdaniem jest Pani odpowiednio wyedukowana pod katem dbania o wlasne 086
zdrowie? '
Czy Pani zdaniem jest Pani dobrym wzorcem do nasladowania? 0,11

Zrédto: opracowano na podstawie badan whasnych

Osoby badane zostaty poproszone o oceng swoich kwalifikacji pod wzgle-
dem przygotowania do opieki nad innymi osobami pod katem dbatosci o ich
zdrowie. Prawie 60% z nich (80 osob) uznato, ze sa dobrze przygotowani mery-
torycznie, z czego 49 0s6b uwaza, ze ich postawy sg godne nasladowania, a 31
niekoniecznie. Wérdd osob uznajacych swoje merytoryczne przygotowanie za
niewystarczajace jest 78% takich, ktore nie uwazaja si¢ za osoby godne nasla-
dowania pod wzgledem zachowan zdrowotnych (tab. 8).

Tabela 8. Edukacja pod katem dbania o przyszlych podopiecznych i ocena
swoich postaw jako wzorcowych w badanej grupie

Czy Pani zdaniem jest Pani dobrym wzorcem do
na$ladowania?
Tak Nie Ogodtem
Czy Pani zdaniem jest Pani odpo- Tak 49 31 80
wiednio wyedukowana pod katem -
dbania o zdiowie przysz}ffch ! Nie 13 46 59
podopiecznych? Ogodtem 62 77 139

Zrddto: opracowano na podstawie badan wiasnych

Zebrano odpowiedzi na pytanie o prawidtowe odzywianie w badanej grupie,
w zaleznosci od kierunku studiow, z ktorych wynika, ze dwie trzecie studentek
pozostatych kierunkéw studiow uwaza, iz odzywia si¢ prawidtowo w poréwnaniu
do blisko potowy studentek TiR i 80% studentek WF. Wynika z tego, ze studentki
kierunku WF czgsciej deklaruja, iz odzywiaja si¢ w sposob prawidtowy (tab. 9).
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Tabela 9. Odpowiedzi na pytanie o prawidlowe odzywianie w badanej grupie w zaleznosci
od kierunku studiéw

Czy Pani zdaniem odzywia si¢ Pani w sposob prawidtowy?

Kierunek studiow: Tak Nie Og6t
Pozostate 19 11 30
Turystyka i rekreacja 32 27 59
Wychowanie fizyczne 40 10 50
Razem 91 48 139

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Podobne wyniki daje poréwnanie oceny wilasnej edukacji pod katem dbania
0 swoj stan zdrowia i nawyki zywieniowe przedstawione na wyk. 15. Studentki
WF czesciej deklaruja, ze uzyskaly pod tym wzgledem wlasciwg edukacje (84%
wzgledem 73% studentek TiR) (wyk. 15).

Turystyka i rekreacja Wychowanie fizyczne

= Tak = Tak

Wykres 15. Rozklad odpowiedzi na pytanie ,,Czy Pani zdaniem jest Pani odpowiednio
wyedukowana pod katem dbania o wlasne zdrowie?” w zalezno$ci od kierunku studiow

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Suplementacje i badania profilaktyczne

Wsrod badanych suplementacja pewnych witamin i sktadnikow jest dosé
popularna, mimo Ze 46 z nich nie stosuje suplementacji w ogole. Najczesciej sto-
sowane suplementy to witaminy C i D3 oraz magnez. Witaming C suplementuje 61
0sob sposrdd 139 badanych, witamine D3 — 51, a magnez 48 ankietowanych.

Wsrdd najrzadziej suplementowanych sktadnikow sa: chrom, wapn, selen,
kwasy omega 3 oraz cynk. Poza tym do$¢ popularne w badanej grupie sg takie
suplementy jak zelazo, kwas foliowy, tran, biotyna, kolagen, witamina A oraz
suplementy poprawiajace urode (wyk. 16).
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Wykres 16. Najczesciej stosowane suplementacje w badanej grupie

Zrédto: opracowano na podstawie badan wiasnych

W zakresie badan profilaktycznych deklaracje respondentek nie napawaja
optymizmem: jedynie 45% z nich regularnie chodzi do ginekologa, a az 15%
nigdy u ginekologa nie byto. Wsrod ankietowanych jedna trzecia nigdy nie wy-
konywata badania cytologicznego, a kolejna jedna trzecia nie robi tego regular-
nie. 48 sposrdéd badanych wykonuje regularne badania cytologiczne. Wsrdd
0sob, ktore wykonywaty badania cytologiczne, 18 robito to do p6t roku wcze-
$niej, 15 w zesztym roku, a 17 wcze$niej niz pottora roku temu. W ciagu ostat-
nich trzech miesigcy badania cytologiczne wykonalo 21 badanych studentek.
Samobadanie piersi regularnie wykonuje okoto potowa badanych, z czego 77%
robi to przynajmniej raz w miesigcu.

Sen, stres i uzywki

Studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego zostaly zapytane o ich nawyki
zwigzane ze snem: jego dtugoscig oraz regularnoscig. Wyniki zebrano w tab. 10.
Wsréd badanych sa trzy osoby, ktore $pia nieregularnie i ponizej Sh na dobg, co
swiadczy¢ moze o istotnych klopotach zwigzanych z tg sferg zycia. Wsrdd ba-
danych na szczeScie jest wiele osob, ktore zazywaja prawidtowych ilosci snu
w ciggu doby o regularnych porach. 73 ankietowane $pia od 7 do 8h dziennie
0 statych porach. Ogoétem regularno$¢ snu deklaruje 93 ze 139 badanych, pozo-
state 46 sypia raczej nieregularnie. Powyzej 9h w ciaggu doby sypia 5 o0sob,
z czego trzy regularnie, a trzy nieregularnie (tab. 10).
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Tabela 10. Dlugo$¢ i regularno$¢ snu studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego

Czy stara si¢ Pani zasypia¢ o statych porach
Tak Nie Ogodtem

Mniej niz 5 godzin 0 3 3
6 godzin 6 10 16
7 godzin 30 14 44
8 godzin 44 11 55
9 godzin 10 6 16
Powyzej 9 godzin 3 2 5
Razem 93 46 139

Zrodho: opracowano na podstawie badan wiasnych

Zdrowy styl zycia polega nie tylko na wlasciwej diecie i odpowiedniej ilo-
Sci ptynéw dostarczanych do organizmu, ale tez — jesli nie przede wszystkim —
na zachowaniu balansu migdzy pracg a zyciem rodzinnym oraz $§wiadomosci
natezenia stresu w zyciu i utrzymywaniu go na zdrowym poziomie. Studentki
w badaniu wskazaly, w jaki sposob radza sobie ze stresem. 40% z nich uwaza,
ze nie radzi sobie ze stresem, natomiast pozostate 60% uznalo, ze stres w ich
zyciu jest pod kontrola. Najczestszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest
aktywnos¢ fizyczna, ktoéra pomaga roztadowac negatywne emocje i unormowac
pracg organizmu. Inng interesujaca forma sg spotkania z przyjaciotmi, ktore
mogg przez spoteczne interakcje redukowaé stres zwigzany z pracg. Poza tym
wskazanymi przez badane sposobami radzenia sobie ze stresem s3: sprzatanie,
stuchanie muzyki, palenie papieroséw, alkohol, przejazdzki samochodem, sen,
a nawet placz. Nie wszystkie z nich sg zdrowe, a kilka, jak: podjadanie, alkohol,
papierosy czy tlumienie w sobie problemoéw, moze realnie zwigkszy¢ poziom
stresu zamiast go redukowac (wyk. 17).

AktywnosE fizyczna N | §
Spotkania z przyjacidlmi S ————— 3
Sprzatanic EEE————
Stuchanie muzyki m—————— 3
Tiumienie w sobie problemow —m—m 5
Spotkania z rodzing ——— 5
Palenie papierosdw m—m 5
Placz mmmm 4
Spacery mmmm 3
Przejazdzka autemn mmm 3
Podjadanie mmm 3
Spozywanie alkoholu == 2
Cwiczenia oddechowe w samotnoséci m 1
Sen W ]

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Wykres 17. Sposoby radzenia sobie ze stresem studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych
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W badanej grupie dominuja osoby, ktore nie palg zadnego rodzaju wyro-
béw tytoniowych (papierosy, e-papierosy, 1QOS itp.). Wyniki badania zobra-
zowane zostaly na wykresiel6. Najwyzszy odsetek osob palacych wystepuje w
grupie TiR i wynosi 22%. W grupach WF i pozostate nie przekracza 10%. Zde-
cydowana wigkszo$¢ badanych nie korzystata z zadnych substancji psychoak-
tywnych: 135 ze 139 os6b deklaruje, Ze nigdy nie sigga po substancje psychoak-

tywne (wyk. 13).

Czy pali Pani wyroby tytoniowe?
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Pozostate Turystyka i Rekreacja Wychowanie Fizyczne

ENie ETak

Wykres 18. Odpowiedzi na pytanie ,,Czy pali Pani wyroby tytoniowe?” w badanej grupie

Zrddto: opracowano na podstawie badan wasnych
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Raz w tygodniu 1-2 razy w miesiacu Nie spozywam Mniej niz razw  Kilka razy w tygodniu
alkoholu miesiacu

B Pozostale Turystyka i Rekreacja @ Wychowanie Fizyczne

Wykres 19. Czestotliwos$¢ spozywania napojow alkoholowych w badanej grupie

Zrodto: opracowano na podstawie badan wasnych
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Wykres 19 przedstawia czgstotliwos$¢ spozywania alkoholu przez student-
ki poszczegdlnych kierunkéw na Uniwersytecie Rzeszowskim. Studentki WF
czesciej deklaruja, ze nie pija alkoholu oraz ze pija go co najwyzej raz w ty-
godniu, natomiast studentki TiR najczgsciej pija alkohol 1-2 razy w miesiacu.
Stanowig one réwniez jedng z najmniejszych grup deklarujacych niespozywa-
nie alkoholu. Osoby wypeliajace ankiete zostaty zapytane rowniez o rodzaj
alkoholu, jaki spozywaja.

Studentki TiR najczesciej siggaja po wino lub piwo, podobnie studentki WF
najczesciej wybieraja piwo lub wino, jednak w mniejszym stopniu. Piwo sma-
kowe jest popularne wsrdod studentek wszystkich kierunkow (wyk. 20).

25

20

o I | .I |

Drinki Piwo Piwo Whisky Wino Wodke Rum Cydr
smakowe
m Pozostate Turystyka i Rekreacja ~ m Wychowanie Fizyczne

Wykres 20. Rodzaje alkoholu spozywane przez studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Tabela 11. Wyniki badania istotnos$ci statystycznej odpowiedzi na pytania o uzywki
w zaleznos$ci od kierunku studiow

Pytanie p

Jak czgsto spozywa Pani alkohol? 0,10
Jaki alkohol wybiera Pani najczgsciej? 0,85
Czy przebywa Pani w otoczeniu 0sob palacych? 0,36
Czy pali Pani wyroby tytoniowe (np. papierosy, 1QOS, e-papierosy)? 0,07
Czy palita Pani w przesztosci i rzucita Pani palenie? 0,34
Czy sigga Pani po substancje psychoaktywne? 0,48

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych
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Zebrano dane dotyczace roznic w odpowiedziach na wybrane pytania o sto-
sowanie uzywek w zaleznosci od kierunku studiow badanych. Jak wida¢, praw-
dopodobienstwo testowe p nie przekroczylo zakladanego poziomu istotnosci
a=0,05, a zatem nie ma podstaw do odrzucenia hipotezy, ze studentki TiR od-
powiedziaty na zadane pytania tak samo jak studentki WF. Nie ma zatem zna-
czenia, na jakim kierunku studiujg studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego: ich
stosunek do uzywek jest taki sam (tab. 11).

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna jest dla studentek podstawowsg formg walki ze stresem,
ale tez sposobem na uregulowanie pracy organizmu i koniecznoscia dla utrzy-
mania tezyzny fizycznej. Przeanalizowano odpowiedzi respondentek pod katem
sredniego czasu aktywnosci fizycznej w ciggu dnia oraz czestotliwosci, z jaka ja
uprawiaja. Najwiecej osob zadeklarowato, ze aktywnos¢ fizyczng uprawia od
30-60 minut w ciggu dnia 3 razy w tygodniu, co nie jest najlepszym wynikiem,
niemniej bardzo mato jest osob, ktore rzadziej decydujg si¢ na aktywnosc¢ fi-
zyczng, a to dobry znak. Generalnie osob utrzymujacych codzienng intensywna
aktywnos¢ fizyczng (od 1,5h do 2h) jest osiem. Pig¢ razy w tygodniu aktywnos$¢
fizyczna uprawia 20 0sob sposrod badanych, a raz w tygodniu tylko 15 (tab. 12).

Tabela 12. Czestotliwo$¢ i intensywno$¢ aktywnosci fizycznej respondentek

Mniej niz0,5h| 0Od0,5-1h Od1-15h | O0d1520h | Wigcejniz2 h
1 raz w tygodniu 11 3 0 1 0
2 razy w tygodniu 4 10 2 0 1
3 razy w tygodniu 3 16 10 4 0
4 razy w tygodniu 0 5 7 2 0
5 razy w tygodniu 0 10 7 3 0
6 razy w tygodniu 0 3 0 2 1
Codziennie 0 2 2 5 3

Zrédlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Na podstawie wynikow testow istotnosci statystycznej badania aktywno$ci
fizycznej studentek, mozna wysnué wniosek, ze czestotliwo$¢ aktywnosci fi-
zycznej oraz czas jednorazowej aktywnos$ci fizycznej jest zalezny od kierunku
studiow. Studentki TiR czgéciej wybieraty opcje ,,nie dotyczy”, tzn. Ze nie po-
dejmuja regularnej aktywnosci fizycznej, poza tym wigcej osob z kierunku WF
uprawia sport czgsciej oraz intensywniej, a zatem mozna stwierdzi¢, ze student-
ki WF wigksza wage przyktadaja do regularnej aktywnosci fizycznej niz stu-
dentki TiR (tab. 13).
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Tabela 13. Wyniki badania istotnosci statystycznej odpowiedzi na pytania
o aktywnos¢ fizyczna

Pytanie p

Czy korzysta Pani z aplikacji stuzacej do ¢wiczen? 0,8351
Jak czgsto uprawia Pani wybrang aktywnos¢ fizyczna? 0,0004
Ile czasu po$wieca Pani na jednorazowa aktywnos¢ fizyczng? 0,0043
Jaki $rodek transportu wybiera Pani najczgsciej? 0,3326
Ile krokéw dziennie Pani wykonuje? 0,9571

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych

Ponizej znajduje si¢ zestawienie odpowiedzi respondentek dotyczacych
dziennej liczby wykonywanych przez nie krokow. 40 osob nie $ledzi swojej
aktywnosci w tym zakresie, 39 deklaruje, ze wykonuje ich mniej niz 8 000, a 44
badane wykonuja srednio 10 000 krokow. Tylko 6 osob deklaruje, ze robi
dziennie wigcej niz 15 000 krokow (tab. 14).

Tabela 14. Liczba krokéw wykonywanych dziennie przez respondentki

Liczba krokow Liczba badanych
Mniej niz 8 000 39
Ok. 10 000 44
Powyzej 15 000 6
Nie wiem 40

Zrodlo: opracowano na podstawie badan whasnych

Najczegsciej wybieranym przez studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego
srodkiem transportu jest samochod, cho¢ bardzo duzo, bo 28%, decyduje si¢
porusza¢ gldwnie na piechote. Moze to wynika¢ z wygody mieszkania w kam-
pusie. 20 oséb czesto porusza si¢ rowerem, 16 komunikacja miejska, jedna
wskazata motocykl jako podstawowy srodek transportu i jedna skuter (tab. 15).

Tabela 15. Srodki transportu najczesciej wybierane przez badane

Srodek transportu Liczba badanych
Auto 62
Pieszo 39
Rower 20
Komunikacja miejska 16
Motocykl

Skuter

Zrodto: opracowano na podstawie badan wiasnych
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Dyskusja

Odpowiednia liczba spozywanych positkdw jest waznym elementem pra-
widlowego sposobu odzywiania. Konsumowanie zbyt matej ilosci pelnowarto-
sciowych positkow to czesta przyczyna podjadania migdzy positkami, a to moze
skutkowa¢ brakiem kontroli nad iloscig spozywanych kalorii, co w rezultacie
moze spowodowa¢ nadwyzke kaloryczna prowadzaca do probleméw z masa
ciata. Z badan przeprowadzonych przez A. Szczodrowska i W. Krysiaka w 2013 .
na studentach t6dzkich uczelni wynika, ze studentki najczesciej wybierajg czte-
ry lub pigé¢ i wigcej positkow w ciggu doby. Najwigksza czgs¢ ankietowanych,
37,60%, wybiera pigé i wigcej positkow w ciggu dnia. Z badan przedstawionych
w tej pracy wynika, ze 66 ze 139 badanych spozywa 4 positki w ciagu dnia,
a 44 ze 139 wybiera 3 positki w ciagu doby. Prawidtowa, zalecana przez Insty-
tut Zywnosci i Zywienia, liczba spozywanych positkow to 4-5. Swiadczy to
0 tym, ze studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego w wigkszos$ci spozywaja zale-
cang ilo$¢ positkow, natomiast studentki tédzkich uczelni glownie wybieraja 5
i wigcej positkow, co oznacza, ze albo spozywaja odpowiednig liczbg positkow,
albo moga mie¢ tendencje do podjadania i spozywajg ponad 5 positkow w ciagu
doby [19].

Dostarczanie prawidtowe;j ilosci i jakos$ci wody kazdego dnia do organizmu
dla niejednej osoby stanowi klopot. Bardzo czgsto miodzi ludzie siggajg po
napoje stodzone, spozywajac w ten sposob niepOtrzebnie dodatkows ilos¢ cukru.
Najlepszym wyborem dla uzupehiania ptynéw sa wody mineralne, ktore poza
nawodnieniem organizmu dostarczaja waznych sktadnikow mineralnych. Bada-
nia przeprowadzone przez K. Kuleszg¢, M.E. Zujko, A.M. Witkowska na studen-
tach Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku w 2019 r. dowiodty, ze zdecy-
dowana wigkszo$¢ respondentek wybiera wodg jako najczesciej spozywane
przez nie ptyny, t¢ opcje wybrato 94% ankietowanych [11]. Grupa badanych
studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego zadeklarowata w 62%, ze wybiera wo-
de niegazowang, za$ na drugim miejscu znajduje si¢ woda gazowana z wyni-
kiem 15%. Z obydwu badan wynika, Zze najcz¢$ciej wybieranym produktem
uzupehiajacym ptyny jest woda, ktora jest lepszym rozwigzaniem od réznego
rodzaju napojoéw stodzonych [6].

Palenie wyrobdw tytoniowych niesie za sobg wiele negatywnych skutkow
dla zdrowia palacza i 0s6b przebywajacych w jego najblizszym otoczeniu. Sub-
stancje smoliste, ktore sa obecne w dymie papierosowym, dostaja si¢ do ptuc
i powoduja uszkodzenia tego narzadu, a w konsekwencji moga doprowadzi¢ do
choréb nowotworowych, takich jak rak ptuc czy rak krtani. Ponadto nikotyna
ma silne dziatanie uzalezniajace. Z badan przeprowadzonych przez dr inz.
K. Kowalcze, dr inz. Z. Turyk i dr inz. M. Drywief na grupie studentek dietety-
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ki Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedlcach w 2015 r. wynika,
ze 84% studentek nie pali wyrobow tytoniowych. Badania studentek Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego wykazaly, ze 22% ankietowanych z kierunku turystyka
i rekreacja pali wyroby tytoniowe, natomiast studentki pozostatych kierunkow
i wychowania fizycznego siggaty po te wyroby w mniej niz 10%. Badania
wskazuja, ze palenie wyrobow tytoniowych nie jest zbyt popularne, moze wy-
nika¢ to ze $wiadomosci studentek konsekwencji palenia tego typu wyrobow [8].

Spozywanie alkoholu w nadmiernych ilo$ciach poza negatywnym skutkiem
zdrowotnym moze doprowadzi¢ rowniez do uzaleznienia od tej substancji.
Z Narodowego Testu Polakow przeprowadzonego w 2020 r., w ktorym wzigto
udziat 401 195 o0sdb, z czego 51% stanowity kobiety, a 49% mezczyzni, wyni-
ka, ze ogdlem Polacy w 11% stronig catkowicie od alkoholu, 37% spozywa go
raz w miesigcu lub rzadziej, 19% deklaruje jego spozywanie kilka razy w mie-
siacu, 23% kilka razy w tygodniu, natomiast codziennie spozywa go 9% bada-
nych. Wyniki badan wérod samych kobiet wygladaja nastgpujaco: 15% kobiet
jest abstynentkami, 49% spozywa alkohol raz w miesiacu badz rzadziej, 37%
spozywa go kilka razy w miesiacu, 15% deklaruje jego spozywanie kilka razy
W tygodniu, natomiast 4% spozywa go codziennie. Z badan na studentkach
Uniwersytetu Rzeszowskiego wynika, ze 19 respondentek, co stanowi ok. 14%,
nie spozywa alkoholu, do jego spozywania mniej niz 1 raz w miesigcu przyzna-
ja si¢ 43 respondentki, czyli ok. 31% badanych, 1-2 razy w miesiacu alkohol
spozywaja 44 ankietowane, a zatem ok. 32%, raz w tygodniu spozywa go 29
badanych, czyli 21%, a kilka razy w tygodniu 4 osoby, co stanowi ok. 3%.
W obydwu przypadkach mozna zauwazy¢, ze skrajne odpowiedzi, czyli spozy-
wanie alkoholu codziennie badz kilka razy w tygodniu i catkowita abstynencja
majg najmniejszg liczbe wskazan. Wsrod polskiej populacji kobiet najczestsza
odpowiedzig jest spozywanie alkoholu raz w miesigcu badz rzadkiej, natomiast
najczestszg odpowiedzig wérdd studentek Uniwersytetu Rzeszowskiego — 1-2
razy w miesiacu, jednak jest to tylko réznica jednego glosu, poniewaz studentki
réwnie czesto wybieraja odpowiedz, ze spozywaja alkohol mniej niz raz w mie-
sigcu [13].

Regularna aktywnos$¢ fizyczna ma pozytywy wpltyw na zdrowie. Poprawia
wydolno$é, wspomaga odchudzanie, jest doskonatym sposobem radzenia sobie
ze stresem, a takze uwaza si¢, ze przeciwdziata chorobom cywilizacyjnym.
Badania przeprowadzone przez B. Kochanowicz oraz R. Hansdorfer-Korzon na
studentach kierunku fizjoterapii w 2011/2012 r., w ktorych wzigto udziat 46
studentow, w tym 30 kobiet i 16 mezczyzn, dotyczyly stosunku studentow do
aktywnosci fizycznej. Zbadana zostata czestotliwo$é wykonywania ¢wiczen
w ciggu tygodnia. Grupa kobiet odpowiedziala w nastgpujgcy sposob: raz
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w tygodniu lub rzadkiej aktywnos$¢ fizyczng podejmuje 6 respondentek, 2—3
razy w tygodniu 21 kobiet, 4-5 razy w tygodniu 2 badane, natomiast 6 i wigcej
razy w ciggu tygodnia aktywnos¢ fizyczng podejmuje 1 respondentka. Badane
studentki z Uniwersytetu Rzeszowskiego zapytane o czgstotliwo$é wykonywa-
nia aktywnosci fizycznej w ciagu tygodnia odpowiedzialy nastepujaco: jednora-
zowej aktywnosci fizycznej w ciggu tygodnia podejmuje si¢ 15 badanych, 2—-3
razy w tygodniu 50 studentek, 4-5 razy w tygodniu aktywno$¢ fizyczng podej-
muja 34 badane, za$ 6 razy i codziennie — 18 badanych. Najcze$ciej wybierang
przez studentki fizjoterapii opcja jest odpowiedz 2—3 razy w tygodniu, tak samo
odpowiedziaty studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego. Najrzadziej studentki
fizjoterapii wskazywaly odpowiedz: 6 i wigcej razy w tygodniu, natomiast stu-
dentki Uniwersytetu Rzeszowskiego opcj¢: jeden raz w tygodniu. Porownujac te
dwie grupy, mozna wywnioskowac, ze studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego
sa grupa bardziej aktywng fizycznie, jednak moze mie¢ na to wplyw fakt, ze
duza cze$¢ badanej grupy z Uniwersytetu Rzeszowskiego stanowity studentki
wychowania fizycznego [6].

Prawidlowe radzenie sobie ze stresem jest waznym elementem utrzymania
zdrowia fizycznego i psychicznego. Wiele os6b nie radzi sobie z problemami
i stres odreagowuje poprzez placz, zamykanie si¢ w sobie badz naduzywanie
uzywek. Dobrym sposobem radzenia sobie ze stresem jest aktywno$¢ fizyczna,
ktora pozwala na roztadowanie negatywnych emocji, rozmowa z bliskimi 0so-
bami lub pomoc specjalisty. Nadmierny stres moze prowadzi¢ do ciezkich po-
wiklan sfery psychicznej, takich jak depresja czy nerwica. J. Luczak oraz
M. Kroma przeprowadzili badania wsrod studentow turystyki i rekreacji oraz
finanséw i rachunkowosci Wyzszej Szkoty Bankowej w Poznaniu w 2014 r.
Wzigto w nich udziat 160 studentow. Zapytani o sposdb radzenia sobie ze stre-
sem studenci najchetniej wybierali odpowiedz: rozmowa z bliskimi, na drugim
miejscu byto stuchanie muzyki, a na trzecim: aktywno$¢ ruchowa. Najrzadziej
wybierang opcja bylo jedzenie. Studentki Uniwersytetu Rzeszowskiego najcze-
Sciej wybieraty aktywnos$¢ fizyczng, na drugim miejscu spotkania z przyjaciot-
mi, natomiast na trzecim taka sama liczba badanych wybrata odwiedzi sprzata-
nie i stuchanie muzyki. Najmniej popularnymi wsérdd studentek Uniwersytetu
Rzeszowskiego odpowiedziami byly sen i ¢wiczenia oddechowe w samotnosci.
Zarowno aktywno$¢ fizyczna, jak i rozmowa z bliskimi mogg przynie$¢ pozy-
tywne skutki w sytuacjach stresowych. Najczesciej wybierane odpowiedzi
wsrod obu grup badawczych sg do siebie zblizone, 16znig si¢ jedynie kolejno-
$cia. Swiadczy to o prawidlowym odreagowywaniu stresu przez obie grupy
studentek [12].
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Dieta powinna by¢ wzbogacona nie tylko o migso zwierzgce, ale rowniez
migso ryb. Z migs wlasciwym wyborem jest mi¢so drobiowe, ktore dostarcza do
organizmu duzej ilosci biatka. Ryby za$ sg zrédlem zdrowych kwasow thusz-
czowych. W badaniach przeprowadzonych przez M. Sen, A. Zacharczuk
i A. Lintowska na studentach wybranych uczelni wroctawskich wzigto udziat
300 osob. Byli to studenci Politechniki Wroctawskiej, Uniwersytetu Przyrodni-
czego, a takze Akademii Medycznej we Wroclawiu. Z badan wynika, ze stu-
denci Politechniki Wroctawskiej i Uniwersytetu Przyrodniczego najcze$ciej
wybieraja migso drobiowe i wieprzowe. Studenci politechniki migso drobiowe
wybierali w 67%, a wieprzowe w 44%, natomiast studenci Uniwersytetu Przy-
rodniczego w 82% preferowali migso drobiowe, a w 18% wieprzowe. Studenci
Akademii Medycznej najczesciej wybierali migso drobiowe, bo w 76%, i ryby
w 34%. Warto doda¢, ze kobiety na kazdej z wyzej wymienionych uczelni czg-
$ciej wybieraly drob i ryby. Badania przeprowadzone na studentkach Uniwersy-
tetu Rzeszowskiego wykazaty, ze 73% respondentek preferuje migso drobiowe,
15% wieprzowing, tylko 7% respondentek wybiera ryby, 4% nie spozywa migsa,
a 1% wybiera migso wotowe [18].

Whnioski

1. Badane odzywiaja si¢ nieprawidtowo. Zaleca si¢, aby studentki czerpaty
wiedze na temat wilasciwego odzywiania tylko ze sprawdzonych zrodet,
zwigkszyly dzienna liczbg spozywanych positkow do 5, aby zniwelowaé
podjadanie niewtasciwych produktow, oraz zwigkszyly ilos¢ spozywanych
owocow i warzyw do co najmniej 5 porcji w ciggu dnia.

2. Studentki nawadniaja si¢ nieprawidlowo. Nalezatoby zwigkszy¢ ilos¢ do-
starczanych do organizmu ptynow od 0,51l dziennie.

3. Badane najczgsciej siegaja po suplementy diety w postaci witaminy C, D3
i magnezu. Nalezatoby uzupetni¢ suplementacj¢ kwasem foliowym i omega3.

4. Studentki nie dbaja o systematyczne wykonywanie badan profilaktycznych.
Nalezatoby raz w miesiacu wykonywac¢ samobadanie piersi oraz raz w roku
uda¢ sie na wizyte do ginekologa. Zaleca si¢ roOwniez wykonywanie badan
morfologicznych co najmniej raz w roku.

5. Studentki w prawidlowy sposob radza sobie ze stresem. Zaleca si¢ wykony-
wane technik relaksacyjnych, aktywno$¢ fizyczng oraz unikanie wszelkiego
rodzaju uzywek.

6. Badane w wigkszosci dbaja o prawidlowg ilo$¢ snu oraz zasypianie o statych
porach.
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. Studentki w wigkszo$ci sporadycznie pala wyroby tytoniowe, spozywaja
srodki odurzajace i alkohol. Zaleca si¢ ograniczenie spozywania alkoholu do
minimum oraz catkowite wykluczenie palenia wyrobéw tytoniowych i sub-
stancji psychoaktywnych.
. Studentki nie dbajg o codzienng aktywno$¢ fizyczna. Zaleca si¢ wykonywa-
nie aktywnosci fizycznej o umiarkowanym wysitku codziennie przez mini-
mum 30 min.

Odniesienie si¢ do postawionych hipotez:
. Hipoteza, ze styl zycia badanych jest zalezny od poziomu studiow, przy
czym zdrowszy styl zycia prowadza studentki studiow magisterskich, zostata
obalona.
. Hipoteza, ze studentki kierunku wychowanie fizyczne sa bardziej aktywne
fizycznie niz studentki pozostatych kierunkow, zostata potwierdzona.
. Hipoteza, ze badane sg przygotowane do promowania zdrowego stylu zycia
po zakonczeniu studiow, zostata potwierdzona.
. Hipoteza, ze studentki wychowania fizycznego odzywiaja si¢ lepiej od ich
rowiesniczek z innych kierunkéw, zostala potwierdzona.
. Hipoteza, ze studentki wychowania fizycznego w wickszym stopniu stosuja
si¢ do przestrzegania zachowan prozdrowotnych, zostata potwierdzona.
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