DOI: 10.15584/978-83-8277-057-5.9

Matgorzata Janusz, Radostaw Wojdylo

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej, Kolegium Nauk Medycznych, Uniwersytet Rzeszowski

Por6wnanie nawykow zywieniowych studentéw Uniwersytetu
Rzeszowskiego na kierunkach wychowanie fizyczne oraz
bezpieczefistwo wewnetrzne w $wietle badan ankietowych

Comparison of the eating habits of students of the University of Rzeszow
in the field of Physical Education and Internal Security in the light
of the survey research

Streszczenie. Prawidtowo zbilansowana dieta odgrywa istotne znaczenie w prawidtowym funk-
cjonowaniu organizmu. Zdrowe odzywianie to sp0osob zywienia, ktory polega na przyjmowaniu
substancji korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub poprawy zdrowia. Celem badan bylo
poréwnanie nawykow zywieniowych studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego na dwoch rdéznych
kierunkach, tj. wychowanie fizyczne i bezpieczenstwo wewnetrzne. Przedmiot pracy stanowia
nawyki zywieniowe. Przyj¢to hipoteze, ze studenci wychowania fizycznego, uprawiajac rézne
dyscypliny sportowe i uczestniczac w toku studiéw w zajeciach dotyczacych zasad zdrowego
odzywiania, powinni mie¢ lepsze nawyki zywieniowe niz ich koledzy z bezpieczenstwa we-
wnetrznego. W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, zas jako narz¢dzie badan —
kwestionariusz ankiety. Ankieta sktada sie¢ z 15 pytan, badania przeprowadzone zostalty w maju
2020 r. na 112 studentach Uniwersytetu Rzeszowskiego na kierunkach wychowanie fizyczne
i bezpieczenstwo wewngtrzne.

Slowa kluczowe: zdrowe odzywianie, nawyki zywieniowe studentow, makrosktadniki, zbilanso-
wana dieta

Abstract. A properly balanced diet plays an important role in the proper functioning of the body.
Healthy eating is a method of eating that involves the ingestion of health-promoting substances to
ensure or improve health. The aim of the study is to compare the eating habits of students of the
University of Rzeszow in two different faculties, i.e., Physical Education and Internal Security.
The subject of the work is eating habits. It was hypothesized that physical education students
practising various sports and having classes on the principles of healthy eating should have better
eating habits than students of internal security. The study uses the method of a diagnostic survey,
and the research tool - a questionnaire. The survey consists of 15 questions, the research was
conducted in May 2020 on 112 students of the University of Rzeszéw in the fields of Physical
Education and Internal Security.
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Prawidlowo zbilansowana dieta odgrywa istotne znaczenie w prawidtowym
funkcjonowaniu organizmu. Zdrowe zywienie polega na przyjmowaniu sub-
stancji korzystnych dla zdrowia w celu zapewnienia lub poprawy zdrowia.

Od dziecka wpajane sg ludziom zasady zdrowego odzywiania. Ich stosowa-
nie wpltywa bowiem pozytywnie na stan zdrowia zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego. Od witasciwego odzywiania uzalezniony jest takze prawidtowy
rozwoj jednostki. Zdrowe zywienie pozwala unikng¢ wielu chorob cywilizacyj-
nych, m.in.: choréb uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy, otytosci, niekto-
rych nowotworow czy osteop0orozy.

Najwazniejsze zasady zdrowego zywienia dotycza m.in. spozywania 4-5
positkow dziennie w regularnych odstgpach czasu. Podstawe diety powinny
stanowi¢ warzywa i owoce, bowiem sg one cennym zroédlem witamin i mikro-
elementow. Zawieraja takze pewien rodzaj blonnika, ktéry obniza stezenie cho-
lesterolu oraz opdznia wchtanianie thuszczow z jelita. Istotne jest spozywanie
petoziarnistych produktow zbozowych oraz nasion roslin strgczkowych, po-
niewaz w nich znajduja si¢ zdrowe wegglowodany. Nalezy starac si¢ codzien-
nie je$¢ nabial i ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa. Dieta powinna obfi-
towaé takze w ryby. Tluszcze zwierzece nalezy zastapi¢ tluszczami ro$lin-
nymi. Istotne jest ograniczenie spozywania cukru i stodyczy oraz soli. Nalezy
pamigta¢ takze o piciu 1,5-2,5 1 wody dziennie, ktora jest nieodzowna dla
prawidtowej pracy organizmu. Wszelkie produkty powinny by¢ mozliwie jak
najmniej przetworzone.

Dla zdrowego odzywiania bardzo wazne jest przyjmowanie odpowiedniej
iloéci makrosktadnikow, czyli podstawowych sktadnikow odzywczych, sg to
gtéwnie biatka, weglowodany i ttuszcze.

Racjonalne zywienie polega na systematycznym dostarczaniu organizmowi
produktéw spozywczych w zaplanowanych positkach, ktére sa dla niego zro-
dtem niezbednej energii i sktadnikow odzywczych w ilosciach i1 proporcjach
odpowiadajacych jego potrzebom (normy zywieniowe), co zapewnia prawidto-
wy rozwoj, dobre samopoczucie i petni¢ zdrowia [6]. Stosowanie odpowiednich
dla wlasnego organizmu zalecen zywieniowych utatwia dostarczanie odpo-
wiedniej iloéci sktadnikow odzywczych niezbednych do prawidlowego jego
funkcjonowania [1].

Zdrowe nawyki zywieniowe sg istotnymi czynnikami regulujacymi prawi-
dtowe zdrowie cztowieka. Racjonalne odzywianie stanowi podstawe do odpo-
wiedniego rozwoju jednostki. Pokarm jest warunkiem zycia ludzkiego, a jego
ilos¢ 1 jako§¢ warunkuje jego przedtuzenie [12].
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Istotne jest zachowanie odpowiedniej diety, ktora powinna obfitowaé we
wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego rozwoju i funkcjo-
nowania organizmu cztowieka. Dieta to system odzywiania, ktory polega na
odpowiednim dostosowaniu ilosci oraz rodzaju pokarmu do potrzeb danego
organizmu. Oparta jest na zasadach dietetyki. Charakteryzuje si¢ doborem
pokarméw — ustalonym pod wzgledem jakosci, ilosci i urozmaicenia. Dieta
zdrowego cztowieka zapewnia wlasciwa zabezpieczajaca przed niedoborem
lub nadmiarem podaz weglowodanow, ttuszczow, biatka, witamin oraz sktad-
nikéw mineralnych. Powinna dostarcza¢ okoto 8,4-14,6 MJ energii (2000—
3500kcal) [5].

Gtownym celem dobrze dobranej diety jest dostarczenie niezbednych
sktadnikow pokarmowych z réwnoczesnym dostosowaniem ich do indywidual-
nych mozliwosci trawienia, metabolizowania. Istota kazdej diety jest odpo-
wiednie zbilansowanie. Powinna ona zawiera¢ wszystkie sktadniki odzywcze,
ktore sa niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Stosowanie
zle zbilansowanej diety moze doprowadzi¢ do patologicznych niedoborow,
nadmiaréw sktadnikéw, a nawet do chorob [14].

Styl zycia prowadzony przez miodziez bardzo czgsto zaktoca dostarczanie
sktadnikow odzywczych. Nastolatki nie zwracaja szczeg6lnej uwagi na positki
pelnowartosciowe. Zamiast tych siegaja po produkty o niewtasciwej wartosci
odzywczej, miedzy innymi popularne fast foody [6].

Coraz czgsciej w racjonalnym odzywianiu stosowane sg réznego rodzaju
suplementy diety, ktorych celem jest uzupetnienie normalnej diety. To zrodia
witamin, sktadnikow mineralnych czy tez innych substancji, ktore wykazujg
efekt odzywczy. Suplementy diety sa dodatkiem do codziennej Zywnosci. Sto-
sowane sg w celu uzupetnienia diety, nigdy jednak nie zastapig racjonalnego
odzywiania, ale moga skutecznie pomoc w niedoborze witamin oraz sktadnikow
mineralnych [15].

Bledy zywieniowe moga stanowié istotne zagrozenie dla prawidtowego
rozwoju czlowieka. Zaré6wno zywienie niedoborowe, jak i nadmierne moze
doprowadzi¢ m.in. do: skrocenia dlugosci zycia, zwigkszenia wrazliwo$ci na
choroby oraz zmniejszenia wydajnosci pracy [8].

Celem badan byto poréwnanie nawykow zywieniowych studentow Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego na dwoch roznych kierunkach, tj. wychowanie fizyczne
i bezpieczenstwo wewngtrzne. Przedmiot pracy stanowig nawyki zywieniowe
studentow.

Problem gtéwny niniejszej pracy brzmi: Jakie sa nawyki zywieniowe stu-
dentéw wychowania fizycznego i bezpieczenstwa wWewnetrznego? Na podstawie
ww. problemu postawiono nast¢pujgce problemy szczegotowe:
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1. Jaki jest sposob odzywiania studentéw obydwu kierunkdéw?

Jakie sg r6znice w odzywianiu obydwu badanych grup?

3. Jaka jest wiedza studentéw na temat odzywiania?

Przyjeto hipotezy:

1. Studenci wychowania fizycznego, uprawiajac rézne dyscypliny sportowe
i uczestniczac w zajeciach dotyczacych zasad zdrowego odzywiania, powin-
ni mie¢ lepsze nawyki zywieniowe niz ich koledzy z bezpieczenstwa we-
wnetrznego.

2. Studenci wychowania fizycznego maja wigkszg wiedze¢ i zdrowiej si¢ odzy-
wiaja niz studenci kierunku bezpieczenstwo wewnetrzne.

3. Przypuszcza sig, ze kobiety mogg wykazywa¢ wicksza wiedze¢ na temat pra-
widtowych nawykow zywieniowych, poniewaz przywiazuja wicksza wage
do zdrowego stylu zycia ze wzgledu na dbalos¢ o sylwetke.

N

Material i metody

Przedmiotem badan byli studenci Uniwersytetu Rzeszowskiego z dwoch
réznych kierunkoéw studiow.

W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, natomiast narze-
dziem badan byt kwestionariusz ankiety. Ankieta sklada z 15 pytan, badania
przeprowadzone zostaty w maju 2020 r. Wzieto w nich udziat 112 studentow
Uniwersytetu Rzeszowskiego z kierunkow wychowanie fizyczne i bezpieczen-
stwo wewnetrzne. Ankiety byly anonimowe i zostaly przestane droga mailowa.

Metode sondazu diagnostycznego stosuje si¢ szczegodlnie wtedy, gdy ba-
dacz pragnie pozna¢ opinie (takze przekonania) respondentéw na interesujacy
go temat, ich ocene zwigzanych z danym problemem zjawisk oraz stan ich wie-
dzy z badanego zakresu. Przydatna moze okaza¢ si¢ rowniez informacja o po-
stawach, motywach i zainteresowaniach respondentow, czy zasobie posiada-
nych przez nich wiadomosci o badanym zjawisku, procesie, zdarzeniu.

Ankieta jest to technika badawcza uzywana w naukach spotecznych, ktéra
polega na gromadzeniu informacji poprzez samodzielne wypetnienie kwestiona-
riusza ankiety, ktory jest narzedziem badan.

Przy doborze pi$miennictwa w dyskusji wykorzystywana byta wyszuki-
warka Google Scholar.

Wyniki badan

W badaniach ankietowych brato udziat tacznie 112 studentow Uniwersytetu
Rzeszowskiego. Studentéw z kierunku wychowanie fizyczne (WF) byto 55 (49%),
za$ z kierunku bezpieczenstwo wewngtrzne (BW) — 57 (51%) (wykres 1).
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WF = BW

Wykres 1. Badane osoby wedlug kierunku studiow

Zrédlo: na podstawie badan wiasnych

Wisréd studentow WF byto 27 (49%) kobiet i 28 (51%) mezczyzn, w grupie

studentow BW bylto 27 (47%) kobiet i 30 (53%) mezczyzn (wykres 2).
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Wykres 2. Ple¢ badanych studentow

Zrédlo: na podstawie badan wiasnych
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Wykres 3. Pierwszy posilek po przebudzeniu

Zrédto: na podstawie badan wiasnych
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Wigkszo$¢ studentow WF (35 osob, 64%) spozywala pierwszy positek do
godziny po przebudzeniu, a w ciggu 1-2 godzin jadto go 20 badanych (36%).
W gronie studentow BW $niadanie do godziny spozywato 27 respondentow
(47%), w ciggu 1-2 godz. — 26 (46%), a w ciagu 3-4 godz. — 4 osoby (7%)
(wykres 3).

Wsrdd studentow WF 3—4 positki w ciggu dnia spozywato 38 0sob (69%),
2-3 positki 10 0sob (18%), zas 5 lub wiecej positkoéw — 7 0s6b (13%). W grupie
studentow BW 3—4 positki w ciagu dnia zjadato 26 osob (46%), 2—3 positki —
24 (42%), a 5 positkow lub wigcej —7 0sob (12%) (wykres 4).
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WyKkres 4. Liczba positkow w ciagu dnia
Zrédlo: na podstawie badan whasnych

Sposrod studentow WF prawidtowe, 3—4-godzinne, przerwy migdzy posit-
kami zachowywato 36 osob (65%), 2—3-godzinne — 17 (31%), przerwy 5-
godzinne lub dtuzsze — 2 badanych (4%). W grupie studentéw BW prawidtowe,
3-4-godzinne przerwy miedzy positkami zachowywalo 22 ankietowanych
(38%), 2-3-godzinne — 21 (37%), przerwy 5-godzinne lub dtuzsze — 13 0sob
(23%), za$ krotsze niz 1 godzina — 1 (2%) (wykres 5).
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Wykres 5. Przerwy miedzy positkami

Zrodto: na podstawie badan whasnych
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W gronie studentow WF 1 |1 wody dziennie lub mniej pily 2 osoby (4%),

1,5-2

| - 25 badanych (45%), 3-4 | — 22 (40%), 5 1 lub wigcej — 6 0sob (11%).

Wsréd studentow BW 1 1 lub mniej pito 9 respondentow (18%), 1,5-2 | — 27
(47%), 34113 0s6b (23%), 5 11 wigcej — 7 ankietowanych (12%) (wykres 6).
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Zrodlo:

Wykres 6. Dzienne spozycie wody

na podstawie badan wiasnych

Wszyscy badani studenci WF codziennie jedli przynajmniej jedng porcjg
warzyw. 1-2 porcje zjadato 10 oséb (55%), 3—4 porcje — 15 (27%), 5 i wigcej

porcji

— 10 ankietowanych (18%). Wsrod studentéw BW 5 0s6b (9%) nie jadato

warzyw, 32 (56%) zjadaty w ciagu dnia 1-2 porcje, 13 badanych (23%) 3-4
porcje, a 7 osob (12%) — 5 lub wigcej porcji dziennie (wykres 7).
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WyKkres 7. Spozywanie porcji warzyw w ciagu dnia (porcja to 1 warzywo)
Zrodlo: na podstawie badan wiasnych

Sposrod studentow WF 32 osoby (58%) codziennie zjadaty 1-2 porcje
owocow, a 8 (14%) — 34 porcje. 3 respondentow (6%) zjadato ich 5 porcji lub
wiecej, za$ 12 0sob (22%) nie jadato ich wcale. W gronie studentow BW 1-2
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porcje owocow dziennie spozywalo 27 badanych (47%), 3-4 porcje — 6 0sob
(11%), 5 lub wigcej porcji — 9 (16%), za$ nie jadato ich wcale 15 ankietowa-
nych studentow (26%) (wykres 8).
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Wykres 8. Spozywanie porcji owocow w ciagu dnia (porcja to 1 owoc)

Zrédlo: na podstawie badan wiasnych

Wsrdd studentow WF produkty mleczne zjadato codziennie 30 osob (54%),
2-3 razy w tygodniu 16 badanych (29%), kilka razy w miesigcu 8 (15%), za$
1 osoba (2%) nie jadata ich wcale. W grupie studentow BW codziennie pro-
dukty mleczne spozywato 28 ankietowanych (49%), kilka razy w tygodniu 16
0s0b (28%), kilka razy w miesigcu — 5 (9%), za$ 8 0sob (14%) nie jadato ich
wecale (wykres 9).
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Zrodto: na podstawie badan whasnych
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Produkty zbozowe zjadaty codziennie 32 osoby (58%) sposrod badanych
studentow WF, 2-3 razy w tygodniu 18 (33%), za$ kilka razy w miesigcu — 5
badanych (9%) z tej grupy. Wsrod studentow BW codziennie produkty zbozo-
we zjadato 29 osob (51%), 2-3 razy w tygodniu — 22 (38%), a kilka razy
w miesigcu — 6 ankietowanych (11%) (wykres 10).
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Wykres 10. Spozywanie produktéw zbozowych

Zrédlo: na podstawie badan wiasnych

Z grona studentéw WF stodycze zjadato codziennie 10 oséb (18%), 2-3 ra-
zy w tygodniu 19 badanych (35%), kilka razy w miesiacu 23 (42%), a 3 osoby
(5%) nie jadaty ich wcale. Sposrod studentow BW codziennie stodycze zjadato
21 respondentow (37%), kilka razy w tygodniu — 17 (30%), kilka razy w mie-
sigcu — 7 (12%), a 12 0s6b (21%) nie zjadato ich wcale (wykres 11).
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W grupie studentéw WF positki typu fast food 2-3 razy w tygodniu jadato
9 0s6b (16%), kilka razy w miesigcu — 31 (57%), a 15 badanych (27%) nie jadto
ich wcale. Wéréd studentow BW codziennie lub 2—-3 razy w tygodniu tego typu
positki zjadato po 9 0s6b (16%), kilka razy w miesigcu — 27 (47%), a 12 0s6b
(21%) nie zjadato ich wcale (wykres 12).
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Wykres 12. Spozywanie positkéw typu fast food

Zrédlo: na podstawie badan wiasnych

34 (62%) badanych studentow WF stosowato suplementy diety, a w gronie
studentow BW — 28 0s6b (49%) (wykres 13).
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Wykres 13. Stosowanie suplementow diety
Zrodto: na podstawie badan wiasnych

Wsrod studentow WF 6 0sob (11%) jako technike kulinarng preferowato

gotowanie na parze, 3 badanych (6%) pieczenie, 14 (26%) gotowanie w wodzie,
a 32 osoby (58%) smazenie. W grupie studentow BW po 6 respondentow (11%)
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jako technike kulinarng preferowato gotowanie na parze lub w wodzie, 18 os6b
(32%) pieczenie, a 27 (46%) smazenie (wykres 14).
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Wykres 14. Preferowana technika kulinarna podczas przyrzadzania positku

Zrédto: na podstawie badan wiasnych

Dyskusja

W literaturze mozna odnalez¢ wiele publikacji i badan dotyczacych nawy-
kow zywieniowych studentéw. Renata Rasinska przeprowadzita analize nawy-
kéw zywieniowych studentéw ze wzgledu na pte¢. Badaniami, w ktorych wzie-
o udziat 68,1% kobiet i 31,9% me¢zczyzn, objeta grupe studentow ostatniego
roku kilku poznanskich uczelni, zaréwno publicznych, jak i niepublicznych.
Narzgdziem badawczym opinii o odzywianiu si¢ studentow byt kwestionariusz
ankiety wlasnego autorstwa. Dodatkowo zastosowano takze tzw. Inwentarz
zachowan zdrowotnych [9].

Przeprowadzone badania wykazaty, ze mtodziez akademicka posiada raczej
uksztaltowane juz nawyki zywieniowe, ale czasem, znajdujac si¢ pod zewngtrz-
ng presja, zmienia je. Sposrod grupy badanej az 53,4% odpowiedziato, ze nie
odzywia si¢ prawidlowo. Przyczynami nieprawidlowego odzywiania byt glow-
nie brak czasu oraz zla organizacja zaje¢. Brak apetytu (11,5%), odchudzanie
(9,2%) czy problemy finansowe (5,9%) to przyczyny, od ktorych prawie nie
zalezy nieprawidlowe odzywianie [9].

Podczas oceny prozdrowotnosci zachowan studentéw w zakresie odzywia-
nia wazny jest aspekt regularnosci positkow: 24,3% spozywa od 1 do 2 posit-
kow dziennie, 63,3% od 3 do 4, a tylko 12,4% powyzej 4 positkow. Przytoczo-
ne wyniki wskazuja, ze sposob zywienia badanych znacznie odbiega od norm
zalecanych. Studenci bez wzgledu na pte¢ preferujg 3—4 positki dziennie (kobie-
ty 61,8%, mgzezyzni 66,5%, $rednia 63,3%) [9].
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Mtodziez studiujaca, ze wzgledu na rozktad zajeé, nie zawsze niestety ma
mozliwos$¢ spozycia positku o odpowiedniej porze, co nie sprzyja przestrzega-
niu zasad prawidlowego zywienia. Nieregularno$¢ positkow zwigzana jest cze-
sto takze z miejscem pobytu w czasie studiowania, samodzielnos$cia i brakiem
kontroli rodzicow. Mimo wszystko wsrod badanej grupy najwigcej osob, bo az
62,4%, deklarowalo spozywanie w domu positkéw samodzielnie przygotowa-
nych, jak réowniez przygotowanych przez rodzine, 21,2% spozywa positki
W barach typu fast food, a 11,4% w stotéwkach [9].

Badania wykazaty, ze nieprawidlowo odzywia si¢ 51,7% kobiet oraz 56,9%
mezczyzn. Okolo 52% studentéw codziennie pomigdzy glownymi positkami
siega po owoce. Jedzenie owocow kilka razy w miesigcu miedzy positkami
czesciej deklaruja mezezyzni (33,3%) niz kobiety (28,3%). Najczesciej co-
dzienng porcj¢ owocoOw spozywaja studentki (55,3%), studenci tylko w 48,5%.
Grupa, ktora najrzadziej deklaruje codzienne spozywanie owocoéw, sa studenci
— 18,2%. Wigkszo$¢ badanych (71%, w tym 65,8% kobiet i 77,9% mezczyzn)
czesto sigga po rdoznego rodzaju przekaski [9].

Badania przeprowadzone przez Rasinska wykazaty, ze maty odsetek ankie-
towanych stosuje si¢ do zdefiniowanych zasad prawidlowego zywienia. Wsréd
mlodziezy studenckiej niezbyt popularne sg tez diety poprawiajace sylwetke,
samopoczucie itp., okolo 25% studentek stosowato lub stosuje diety, wsrod
mezczyzn odsetek ten jest znikomy [9].

Badania w zakresie nawykow zywieniowych przeprowadzita takze Joanna
Rodziewicz-Gruhn. Ich celem byto uzyskanie odpowiedzi na pytanie, czy kie-
runek studiow oraz pte¢ stanowig czynniki réznicujace nawyki zywieniowe
studentow pierwszych lat studiow licencjackich na Akademii im. Jana Dlugosza
w Czgstochowie. Badania prowadzono od lutego do kwietnia 2013 r. wérod 102
studentek 1 78 studentow. Zastosowano metode sondazu diagnostycznego.
Sprawdzono, czy osoby podejmujace studia sg Swiadome skutkow zdrowotnych
nawykow zywieniowych i czy dbajg o swoje zdrowie poprzez stosowanie zasad
prawidtowego odzywiania [10].

Wigkszos¢ respondentow ocenita swoje nawyki zywieniowe jako dobre.
Wyjatek stanowili studenci studiujacy na kierunkach humanistycznych (najwig-
cej badanych oceniato je bowiem jako poprawne). Najliczniejsza wsrod kobiet
grupa oceniajacg swoje nawyki zywieniowe na poziomie dobrym byly studentki
wychowania fizycznego, natomiast wéréd mezczyzn — studenci kierunkow
technicznych. Zaréwno w grupie kobiet, jak i mezczyzn najwigkszy odsetek
deklarujacych stosowanie si¢ do prawidlowych zasad zywienia stanowili studiu-
jacy wychowanie fizyczne [10].
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Wigkszos¢ respondentdw, niezaleznie od kierunku studiéw, spozywa od
3 do 4 positkow dziennie. Studentki, niezaleznie od kierunku studiow, najcze-
Sciej spozywaly 3 positki dziennie. W$roéd badanych mezczyzn wyrdzniali si¢
pod tym wzgledem studenci medycyny. Badania wykazaty, ze spozywaja oni
dziennie 5 positkow. Zdecydowanie najmniej korzystnymi zachowaniami
w tym obszarze wykazali si¢ studiujacy na kierunkach technicznych, gdzie po-
nad potowa badanych (55,55%) jada od 2 do 3 positkow [10].

Badania wykazaly, Zze odsetek mezczyzn jedzacych nieregularnie jest
mniejszy 1 wynosi 39,73%. Najwigcej deklarujacych brak regularnosci odnoto-
wano wsrod studentek wychowania fizycznego (59,09%) i studentow kierun-
koéw humanistycznych (57,89%) [4].

W 2019 r. badania w zakresie nawykow zywieniowych wsrdd studentow
przeprowadzita Kamila Kulesza w celu oceny wybranych zwyczajow zywie-
niowych studentéw Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku. Badaniem obje-
to 94-osobowa grupg studentow w wieku 19-25 lat. Metode badania stanowit
anonimowy kwestionariusz ankiety oraz kwestionariusz czgstotliwo$ci spozycia
i wywiadu 24-godzinnego. Do analizy danych wykorzystano elementy statysty-
ki opisowej oraz test U Manna-Whitneya [4].

Z badan tych wynika, iz 80% ankietowanych spozywato codziennie mniej
niz 4 positki, przy czym 75% badanych rozpoczyna dzien $niadaniem. Ponad
40% os6b spozywato positki nieregularnie, jedna trzecia zachowywata odstepy
3-4-godzinne, za$ co czwarta osoba stosowata przerwy krotsze niz 3 h. Woda
jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu, dlatego bardzo
wazne jest przyjmowanie jej w odpowiedniej ilosci kazdego dnia. Wigkszo$¢
respondentow, podobnie jak studentéw WF i BW, oszacowata codzienne picie
wody na poziomie 1,5-3 |, zatem zgodnie z aktualnymi rekomendacjami [10].

Podmiotem badan nawykéw zywieniowych studentow polskich i belgij-
skich przeprowadzonych przez Krystyne Skibiniewska i Monik¢ Radzyminska
byli studenci czwartego i pigtego roku studiow wydziatu nauki o zywnosci
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego oraz Ghent University w Belgi. Badania,
w ktorych brato udziat 200 oséb, przeprowadzono metoda sondazu pomiarowe-
go. Wywiad obejmowatl tematy dotyczace: liczby positkow w ciagu dnia, cze-
stotliwosci spozywania produktow oraz form spozycia wybranych produktow
zywnos$ciowych [11].

Przewazajaca wigkszo$¢ studentow zarowno polskich (86%), jak i belgij-
skich (79%) deklarowala, ze przyktada sie do zdrowego odzywiania. Studentow
polskich spozywajacych trzy lub cztery positki dziennie byto 41% i 38%, za$
studentow belgijskich odpowiednio 46% i 39%. Z badan wynika ze wigkszos¢
spoteczenstwa polskiego ocenia swdj sposob odzywiania jako raczej zdrowy
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(69%) i zdrowy (15%). Badacze wykazali, ze pomimo zapewnien o zdrowym
zywieniu, pod wpltywem stresu okoto 30% studentek odzywia si¢ niezdrowo
[10]. Studenci z Polski preferowali spozywanie migsa smazonego (70%), u bel-
gijskich studentéw najczgstsza forma przyrzadzania migsa byto pieczenie (66%).
Warzywa sg bardzo wazne w codziennej diecie, okoto 12% polskich studentow
spozywa je kilka razy dziennie, za$§ 25% — raz dziennie. Wsrdd belgijskiej mto-
dziezy warzywa codziennie spozywa 40% o0sob [11].

W 2008 r. badania nawykow zywieniowych wérdd studentow Lebanese
American University przeprowadzili Najat Yahia i Alicja Achkar. W badaniu,
W ktérym wzigto udziat 220 oséb (43,6% mezczyzn 1 56,4% kobiet) w wieku
20-21 lat, wykorzystano metod¢ sondazu diagnostycznego, a narzgdziem byt
kwestionariusz ankiety. Ucznidow poproszono o wypehienie ankiety, w ktorej
pytania dotyczyty ich nawykow zywieniowych [13].

Wigkszo$¢ badanych (61,4%) deklaruje regularne spozywanie positkow.
Studentki wykazaly zdrowsze nawyki zywieniowe w poréwnaniu do studentow.
Sniadanie codziennie lub trzy do czterech razy w tygodniu spozywato 53,3%
kobiet 1 52,1% mgzczyzn. Spozywanie warzyw w obydwu grupach bylo na
podobnym poziomie (31,5% kobiet w porownaniu z 29,2% mezczyzn). Co-
dziennie owoce jadto 27,3% studentow. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
codziennie owoce spozywalo 29,2% mezczyzn oraz 25,9% kobiet. Jedzenie
smazonych produktéw w duzych ilo$ciach wiaze si¢ z powaznymi schorzeniami.
W grupie badanych 57,3% os6b deklaruje, ze spozywa smazone produkty cze-
$ciej niz trzy razy w tygodniu. 61,4% mezczyzn produkty smazone je codzien-
nie lub trzy do czterech razy w tygodni w poréwnaniu do 54% kobiet [13].

Podobne badania, ktorych celem byly zachowania zdrowotne zwigzane
Z odzywianiem oraz wystgpowaniem nadwagi w grupie studentdéw, przeprowa-
dzili Katarzyna Kardjak i Marek Bryla. Badaniem z wykorzystaniem kwestiona-
riusza ankiety objeto 280 studentéw Uniwersytetu Medycznego w Lodzi.

7 badan wynikto, ze 74% studentéw spozywa positki raczej nieregularnie,
a 26% je regularnie. Przyczyng braku positkéw o statych porach byta duza ilos¢
zaje¢ 1 brak czasu. Jezeli chodzi o czgsto$¢ spozywania produktéw typu fast
food, to 45% respondentow zjadato te produkty kilka razy w miesigcu. Jest to
wynik zblizony do rezultatu studentéw Uniwersytetu Rzeszowskiego (WF 57%,
BW 47%). Co 10. badany deklarowal, Zze nigdy ich nie jadt, 2,5% spozywato je
kilka razy w tygodniu, a ponad polowa ankietowanych nie jadata fast foodow
[3]. Do obrobki migsa ponad polowa badanych studentéw wybierata smazenie
(52%), pieczenie bylo drugim najczestszym sposobem przyrzadzania mig¢sa
(23%), na kolejnych miejscach znalazty sie: gotowanie, grillowanie, duszenie
i wedzenie (odpowiedniol3%, 8%, 4% i 1%). Suplementy diety sa $rodkami
spozywczymi, ktorych celem jest uzupetnienie witamin i sktadnikoéw mineral-
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nych dostarczanych do organizmu w niewystarczajacych ilosciach z pozywie-
niem. W badanej grupie ponad potowa studentow 55% przyjmowata suplemen-
ty, co jest podobnym wynikiem do uzyskanych w niniejszej pracy [3].

Badania dotyczace czestotliwosci spozycia produktow spozywczych i po-
traw przez studentdow w zalezno$ci od ich wiedzy zywieniowej przeprowadzity
Jolanta Czarnocinska i Katarzyna Zaborowicz. W badaniu z wykorzystaniem
kwestionariusza QEB wzigto udziat 456 studentow. Wyniki wykazaty, ze wie-
dza zywieniowa w duzym stopniu wplywa na czestotliwo$¢ spozywania m.in.
owocow, warzyw, stodyczy, produktow zbozowych, fast foodow i wody. Wraz
ze wzrostem wiedzy zwigkszyla si¢ czgstotliwos$¢ spozycia warzyw, owocoOw
i produktéw zbozowych, a zmniejszyla si¢ czgstotliwos$¢ spozycia stodyczy oraz
fast foodow. Z przeprowadzonych badan wynika réwniez, ze mtodziez akade-
micka zbyt rzadko spozywa owoce, warzywa, pieczywo oraz produkty mleczne.
Warto tutaj dodaé, ze produkty te sg uznawane jako wazne w zywieniu kazdego
cztowieka. Istotne jest tez to, ze ankietowani studenci rzadko spozywali stody-
cze i zywno$¢ typu fast food [2].

Whnioski

Wyniki badan potwierdzity postawione w niniejszej pracy hipotezy. Na
podstawie ich analizy mozna wywnioskowac, ze:

1. Wigcej studentoéw wychowania fizycznego stosuje si¢ do zasad zdrowego
odzywiania niz studentow bezpieczenstwa wewnetrznego.

2. Studenci wychowania fizycznego, uczestniczac w zajgciach z zakresu zdro-
wego odzywiania i trybu zycia wykazuja wieksza znajomos$¢ zasad zdrowe-
go odzywiania i stosuja je w Zyciu.

3. Kobiety bardziej od mezczyzn przestrzegaja zasad zdrowego odzywiania.

Ankietowani studenci WF wykazali si¢ znacznie wigkszg wiedzg w zakre-
sie zasad prawidtowego odzywiania si¢. Uprawiajgc rozne dyscypliny sportowe
i biorgc udzial w zajeciach dotyczacych zasad zdrowego odzywiania, cechujg
si¢ znacznie lepszymi nawykami zywieniowymi niz ich réwiesnicy studiujacy
bezpieczenstwo wewnetrzne. Przypuszcza si¢, ze studenci wychowania fizycz-
nego moga wykazywac wickszg wiedze na temat prawidlowych nawykow zy-
wieniowych, poniewaz przywiazujg wicksza wage do zdrowego stylu zycia ze
wzgledu na dbatos¢ o stan zdrowia.

Kazda postawiona hipoteza jest zgodna z wynikami badan. W niniejszej
pracy udato si¢ zweryfikowa¢ postawione stwierdzenia. Ustalono, ze wigkszos¢
studentow zna zasady zywienia, wigkszo$¢ tez stosuje je w zyciu codziennym.
Catos¢ badan przebiegta bezproblemowo. Cel pracy zostal osiggnigty.
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