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Streszczenie

Kazdy cztowiek jest odpowiedzialny za swoje zdrowie, powinien je chroni¢ przed
wptywem szkodliwych czynnikow S$rodowiskowych i1 spotecznych. Musi by¢
$wiadomy tego, co przyczynia si¢ do powstawania chorob, a tym samym szkodzi
jego kondycji oraz sprawnosci.

Istotng role w prawidlowym funkcjonowaniu mtodziezy akademickiej spetnia ra-
cjonalne odzywianie, ktorego przestrzeganie zapobiega wielu chorobom cywiliza-
cyjnym takim jak: cukrzyca, otylo$¢ czy nadcisnienie t¢tnicze.

Celem pracy byta ocena nawykow zywieniowych studentow Panstwowej Szkoty
Wyzszej im. Papieza Jana Pawla II w Biatej Podlaskiej z uwzglgdnieniem naro-
dowosci polskiej, biatoruskiej 1 ukrainskiej. Gromadzenie materialu badawczego
trwato na przelomie stycznia 1 lutego 2014 roku. Ogotem badaniom poddano 100
0s0b plci meskiej i zenskiej. Ankietowanymi byli studenci pochodzenia polskiego,
ukrainskiego oraz bialoruskiego. W badaniach zastosowano metod¢ sondazu diag-
nostycznego z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety, ktory zawierat 20 pytan
dotyczacych gtdwnie sposobu odzywania si¢ w tym rowniez, rodzaju wypijanych
napoi w ciaggu dnia oraz subiektywnej oceny wptywu odzywiania na zdrowie.
Wyniki badan wskazuja, ze zdecydowana wigkszos$¢ obcokrajowcow spozywa od
1 do 3 positkow dziennie, za$ ponad potowa studentéw polskich konsumuje od 4
do 5 porcji zywieniowych w ciagu dnia. Ponad potowa wszystkich respondentow
za najczgsciej wypijany napoj w ciggu dnia podaje wod¢ mineralng. Whrew ste-
reotypom, studenci bez wzgledu na pochodzenie w wigkszosci gotuja potrawy ze
swiezych produktéw. Jezeli chodzi o kryteria wyboru 1 kupna produktow spozyw-
czych, to w najwigkszym stopniu brane sg pod uwage: cena oraz walory smakowe.
Prawie wszyscy badani sg §wiadomi tego, iz prawidlowe odzywianie si¢ jest jed-
nym z elementéw zdrowego stylu zycia, ktory w znacznej mierze decyduje o zdro-
wiu jednostki.
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Wstep

Swiatowa Organizacja Zdrowia formutuje definicje zdrowia, jako stan pet-
nego dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego 1 spotecznego, a nie wy-
tacznie brak choroby lub niedomagania.

Zdrowie jest jednym z fundamentalnych wartosci cenionych w spote-
czenstwie oraz problemem o kluczowym znaczeniu dla kazdego cztowieka,
a w szczegolnosci dla mtodych ludzi, ktorzy wigkszos¢ czasu przeznaczaja na
nauke (Woynarowska 2007).

Czynnikami warunkujacymi zdrowie sg determinanty zdrowia. Na wiele
z nich poszczegdlna jednostka nie ma bezposredniego wptywu. Petnig one za-
sadniczg rolg w zyciu kazdego cztowieka, poniewaz nasz stan zdrowia zalezy
wiasnie od tego czy je rozumiemy 1 czy potrafimy zastosowa¢ w codziennym
zyciu. Wedtug Marca Lalonde’a wspomniane czynniki warunkujace zdrowie to:

1. Styl zycia — 50-60%,

2. Srodowisko fizyczne i spoteczne — 20-25%,

3. Czynniki genetyczne — okoto 20%,

4. System organizacji opieki zdrowotnej — 10-15% (Zadworna-Cieslak,

Oginska-Bulik 2011).

Ze schematu pol zdrowia Lalonda wynika, ze styl zycia w ponad 50%
ksztattuje nasz potencjat zdrowotny. Opierajac si¢ na powyzszym diagramie
mozna stwierdzi¢, ze naymniejszy wplyw na nasze zdrowie ma opieka medyczna
(Kulik, Latalski 2002).

W literaturze zazwyczaj podaje si¢ kilka gtownych komponentéw wcho-
dzacych w skfad zdrowego stylu zycia. Mozna do nich zaliczy¢: prawidlowy
sposob odzywiania, aktywnos¢ ruchowa, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
wlasciwe proporcje migdzy czasem przeznaczonym na pracg 1 wypoczynek, ob-
nizenie poziomu agresji, zachowanie optymizmu zyciowego, zyczliwos¢ wobec
siebie 1 innych.

Sposrod wskazanych czynnikow wptywajacych na zdrowie jednostki za najbar-
dziej istotne uwaza si¢ trzy pierwsze. Elementy te uznaje si¢ za priorytetowe z kilku
przyczyn. Po pierwsze, wplywaja na zycie wszystkich ludzi. Po drugie, wielu z nas
moze je zmieniac. Po trzecie, nawet niewielkie zmiany tych zachowan mogg znacza-
co poprawi¢ stan zdrowia jednostki i1 spoteczenstwa. Pozostate elementy zdrowego
stylu zycia takze sg bardzo wazne, jednak ten artykut dotyczy glownie nawykow
zywieniowych wsrod grupy miodziezy akademickiej (Kwilecka 2006).

Polska, Ukraina 1 Biatorus$ to kraje lezace w sasiedztwie. Maja one wspol-
ne, kulturowe korzenie. Mozna by sqdzw ze studenci pochodzqcy z Ukrainy
1 Bialorusi majg podobne nawyki zywieniowe. Niczym nie r6znig si¢ w swo-
ich zachowaniach od rowiesnikéw pochodzacych z innych krajow europejskich,
w tym Polakow.
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Obecne czasy zmuszaja mtodych ludzi do cigglego zycia w pospiechu, do
robienia kariery zawodowe] za wszelka ceng. W zwigzku z tym mtodzi Polacy,
Ukraincy 1 Biatorusini nie odzywiajg si¢ zgodnie z zasadami racjonalnego zy-
wienia. Takie postgpowanie potaczone z brakiem aktywnosci fizycznej moze
prowadzi¢ do wystgpowania wielu chorob cywilizacyjnych, np. otylosci, cukrzy-
cy, miazdzycy czy nadcisnienia t¢tniczego (Biernat 2001).
Zdrowe, racjonale odzywianie od pierwszych dni Zycia az do pdznej staro-
Sci jest przyktadem na to, jak wiele w zachowaniu zdrowia zalezy od cztowieka.
Racjonalne odzywianie si¢ to takie, ktore dostarcza organizmowi codziennej
porcji weglowodandw, ttuszczow, witamin, soli mineralnych, btonnika 1 biatek,
a wige, warzyw 1 owocow, zboz, miesa oraz przetworéw mlecznych (Fiedurek
2007). Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze zalezy od wieku, ptci 1 rodzaju
wykonywanej pracy. Pojecie racjonalnego odzywania si¢ obejmuje nie tylko cha-
rakterystyke diety pod wzgledem jako$ciowym, ale rowniez zalecenia dotyczace
czestotliwosci spozywania positkow oraz procentowego udziatu kazdego z nich
w dziennej racji pokarmowej (Januszewicz i wsp., 2009).
Zasady zdrowego odzywiania obrazuje ,,piramida zdrowego zywienia”,
ktora po raz pierwszy zostata przedstawiona przez Amerykanski Departament
Rolnictwa Ministerstwa ds. Zywnoéci i Lekow w 1992 roku. Od tamtego czasu
piramida stale ewoluowata 1 zmieniata si¢, uwzgledniajac najnowsze doniesienia
naukowe dotyczace wptywu zywnosci na organizm i zdrowie. Piramida przed-
stawia graficzne zestawienie zalecen zywieniowych, a jej poszczegolne poziomy
prezentujg grupy produktéw spozywczych, ktore powinny by¢ konsumowane
w codziennej, zroéwnowazonej diecie. Piramida zdrowego zywienia okresla jed-
noczesnie czqstothwosc spozyc1a poszczegodlnych grup zywnosciowych. Instytut
Zywnosc1 i Zywienia (IZZ) w 2009 roku (ryc. 1) zaproponowat piramide zywie-
niow3 dla polskiego spoteczenstwa, ktora obowigzuje obecnie. Zostata ona zmo-
dyfikowana poprzez wprowadzenie nowego dodatkowego poziomu - aktywnosci
fizycznej. Nieodlacznym elementem zdrowej diety jest ruch, dlatego znalazt sig
on u podstawy piramidy — czyli na pierwszym poziomie (Bujko 2008). Ruch
wplywa korzystnie na funkcjonowanie oraz rozwoj organizmu cztowieka, ale
rowniez oddzialuje pozytywnie na jego psychike 1 samopoczucie. Korzysci pty-
nace z regularnej aktywnosci fizyczne;:
- poprawia wydolno$¢ ptuc i serca,
- obniza ci$nienie tetnicze krwi,
- chroni przed miazdzyca naczyn — osoby aktywne fizycznie majg nizszy
poziom trojglicerydéw w surowicy krwi, wyzszy poziom frakcji HDL
1 nizszy poziom frakcji LDL,

- sprzyja spadkowi masy ciata, zapobiega otytosci,

- zmniejsza utrat¢ tkanki kostnej, zapobiega osteoporozie,



12 Nawyki Zywieniowe studentow Panstwowej Szkoly Wyzszej w Bialej Podlaskiej...

- obniza stgzenie glukozy we krwi 1 wzmaga aktywno$¢ wymiataczy wol-
nych rodnikow,

- wzmacnia odporno$¢ immunologiczng organizmu,

- poprawia sprawno$¢ psychiczng, wytrzymatos$¢ na stres 1 zmeczenie,

- odgrywa wazng rol¢ w zapobieganiu patologii spotecznej, szczegdlnie
wsrod miodziezy (Wojtczak 2009).

Na drugim poziomie piramidy zywieniowe] znajduja si¢ produkty zbozowe.
Powinny one by¢ spozywane w kazdym positku w ciggu dnia. Istotnym jest, aby jes¢
urozmaicone ich rodzaje takich jak ciemne pieczywo, kasze, ptatki zbozowe, musli,
makarony. Produkty zbozowe sa doskonalym zrodlem weglowodanow ztozonych,
biatka roslinnego, witamin z grupy B (glownie B1, B2, B6 1 PP) a takze blonnika,
ktory reguluje prace przewodu pokarmowego. Ta grupa produktow zawiera takze
duze 1losci sktadnikow mineralnych, ktore sg niezbedne do prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Ponadto, dostarczaja energii 1 daja uczucie sytosci. Kolejna gru-
pa produktéw przedstawiong w piramidzie s warzywa 1 owoce. Powinny by¢ one
spozywane 3-4 razy dziennie. Sg bogatym zrodtem witamin (zwlaszcza witaminy
C oraz beta-karotenu) soli mineralnych i1 btonnika. Witaminy 1 flawonoidy zawarte
w warzywach 1 owocach majg dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzyco-
we. Poza tym potas wystepujacy w duzej ilosci w warzywach, obniza ci$nienie krwi.

Nastepny szczebel piramidy jest przeznaczony dla mleka oraz przetworow
mlecznych, ktore sg Zrodtem tatwo przyswajalnego wapnia, biatka 1 witaminy
B2, A1D. Zaleca si¢, aby mtodziez, kobiety ciezarne i matki karmigce spozywa-
ty 3-4 porcje mleka 1 jego przetworéw dziennie. Bardzo korzystne jest stosowa-
nie sfermentowanych napojow spozywczych takich jak jogurty, kefiry, maslanki,
sery twarogowe. Nalezy natomiast ograniczy¢ spozywanie serow zoltych, ponie-
waz zawierajg duze ilosci thuszczu, cholesterolu 1 soli.

PowyZej produktéw mlecznych znajduja si¢ produkty migsne 1 rybne (czer-
wone mi¢so, drob, quhny, jaja, ryby). Powmny one wchodzi¢ w sktad, co naj-
mnie] jednego posﬂku w ciggu dnia, ale nie wigeej niz w 2-3 porqach Migso
jest bogate w latwo przyswajalne zelazo, petnowartosciowe biatko 1 witaminy
z grupy B - gtéwnie witamine B6, B12 i PP. Instytut Zywnoéci i Zywienia zaleca
spozywanie chudych gatunkow miesa, takich jak kurczak, indyk. Wazne jest tak-
ze, aby mie¢ umiar w konsumpcji czerwonego mi¢sa. Ryby, szczegdlnie morskie
zawieraja duze ilosci nienasyconych kwasow tluszczowych z grupy omega-3.
Nalezy je spozywac, 2-3 razy w tygodniu zamiast miesa. Takie postgpowanie na-
lezy do zasad profilaktyki niedokrwiennej choroby serca. Zamiennikami produk-
tow miesnych sg nasiona roslin stragczkowych — fasola, groch, soczewica oraz
soja, bedace rowniez dobrym zrodtem biatka (Biernat 2001).

W obowigzujacej obecnie piramidzie uwzgledniono takze wodg, ktora jest
niezbednym sktadnikiem pozywienia. Reguluje temperaturg ciata, a takze bierze
udzial w transporcie sktadnikéw odzywczych oraz w reakcjach biochemicznych
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organizmu. Wode przyjmuje si¢ w postaci réznych ptynoéw (zalecana ilos¢ to 2
litry na dobe) oraz razem z zywnoscig (Srednio do 0,7 litra na dobg) - zawieraja
ja glownie owoce 1 warzywa (Syrek, Burzycka-Sitkiewicz 2009).

i

|ii

Piramida
Zdrowego Zywienia

Nie zapominaj o ruchu!

ut fywnodel | Zywienka 2009

Rye. 1. Piramida zdrowego Zywienia

Optymalna ilo$¢ spozywania dziennych racji pokarmowych to 4-5 positkow
roztozonych w rownych odstepach czasu. Zapewnia to lepsze wykorzystanie
sktadnikow odzywczych oraz prawidlowa gospodarke cukrowa w organizmie. Po-
sitki powinny by¢ tak rozplanowane, aby kolacje mozna byto zjes¢, co najmnie;
dwie godziny przed snem. Bardzo wazne jest takze spozywanie positkow o sta-
tych porach dnia, gdyz nasz organizm przyzwyczaja si¢ do statych godzin ich
spozywania, o czym moze $wiadczy¢ fakt tzw. ,,ssania w zotagdku”. Oznacza to, ze
wydzielona zostata odpowiednia ilo§¢ sokow trawiennych 1 przewdd pokarmowy
przygotowany jest do przyjecia pokarmu i strawienia go. Jesli natomiast bedzie-
my jes¢ nieregularnie 1 dopuscimy do sytuacji, w ktorej bedziemy bardzo gtodni,
wydzielone soki trawienne nie majac, co strawi¢ mogg znacznie uszkodzi¢ btong
$sluzowg zotadka. Z czasem mogg rozpocza¢ si¢ zaburzenia w wydzielaniu sokow,
a w konsekwencji powazne dolegliwosci zotagdkowe (Biernat 2001).
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Jesli chodzi o ilos¢ energu dostarczane] podczas jedzenia to sytuaCJa wygla-
da nastepujaco: ,,przy pigciu positkach dziennie pierwsze $niadanie powinno po-
krywac 25-30% naszego dziennego zapotrzebowania na energie, drugie $niadanie
1 podw1eczorek po 5-10%, obiad 30- 35%, a kolacja 20-30%. Reasumujqc naj-
wigcej energu dostarczamy organizmowi podczas obiadu. Sniadanie powinno byé
bogatsze niz kolacja, natomiast podwieczorek 1 drugie $niadanie to positek bardzo
skromny, lecz zapobiegajacy podjadaniu migdzy innymi positkami (Bujko 2008).

Niestety nalezy przypuszczaé, ze studenci nie stosujg si¢ do zasad racjonal-
nego zywienia. Popetniajg btedy zywieniowe, do ktérych mozna zaliczy¢ m.in.:
spozywanie duzej ilosci cukréw prostych, nadmiar soli w pozywieniu, nadmier-
ne spozycie produktow typu ,,fast-food”, niedostateczne spozycie owocow 1 wa-
rzyw, a takze naduzywanie alkoholu (Kulik, Latalski 2002).

Mtodzi ludzi zdajg sobie sprawe z prawidtowosci zasad racjonalnego zy-
wienia, jednak ze wzgledu na obcigzenie zajeciami w ciggu dnia, nie znajduja
czasu na wykorzystanie w prawidtowy sposob swojej wiedzy w praktyce. Czgsto
spozywanie niewtasciwych, cho¢ w pojeciu studentow dobrych produktow, jest
potrzeba zmniejszenia wptywu stresu na ich organizm (Woynarowska 2007).

Analiza literatury przedmiotu oraz obserwacje wiasne mtodziezy akade-
mickiej sktonity autorow do przeprowadzenia badan nawykéw zywieniowych
studentow Panstwowe] Szkoty Wyzszej w Biatej Podlaskiej z uwzglednieniem
narodowosci polskiej, biatoruskiej 1 ukrainskie;.

Material i metoda

Celem pracy byto poznanie nawykow zywieniowych studentow Panstwo-
we] Szkoty Wyzsze; w Biatej Podlaskiej z uwzglednieniem narodowosci pol-
skiej, biatoruskiej 1 ukrainskiej. Respondentami w 52% byty kobiety, zas w 48%
mezczyzni. Ponad potowa badanych (68%) zamieszkuje na wsi, natomiast 32%
w miescie. Gromadzenie materiatu badawczego odbylo si¢ na przetomie stycz-
nia i lutego 2014 roku. Ogotem badaniom poddano 100 studentow: potowe
ankietowanych stanowita mtodziez akademicka pochodzenia polskiego, 27%
- pochodzenia ukrainskiego, 23% - pochodzenia biatoruskiego. Analizowana
populacja odpowiadata na pytania dotyczace czestotliwosci 1 rodzajow spozy-
wanych positkéw, sposobow przygotowania positkow, preferencji przy kupnie
produktow spozywczych oraz oceny wptywu odzywiania na zdrowie. W bada-
niach zastosowano metode sondazu diagnostycznego a narzgdziem badawczym
byt kwestionariusz ankiety.
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Wyniki

W pierwszej czgsci ankietowani odpowiadali na pytania z zakresu czgstosci
1 rodzaju spozywanych positkow.
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Rye. 2. Ilos¢ positkow spozywanych w ciagu dnia

Ponad potowa studentow polskich spozywa od 4 do 5 positkow dziennie,
natomiast zdecydowana wigkszos¢ studentow pochodzenia biatoruskiego 1 ukra-
inskiego konsumuje od 1 do 3 positkéw (ryc. 2).
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Rye. 3. Czgsto$¢ spozywania owocow i warzyw
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Zarowno studenci pochodzenia polskiego jak i ich rowiesnicy pochodzqcy
z Biatorusi 1 Ukrainy wykazuja podobienstwo w kwestii czestosci spozywania
owocow 1 warzyw. Ponad potowa wszystkich ankietowanych konsumuje tego
typu pozywienie kilka razy w ciagu dnia (ryc. 3).
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Rye. 4. Czestos¢ spozywania produktéw typu ,,fast-food”

Dane na rycinie 4 wskazuja, ze 46% studentow polskich kilka razy w mie-
sigcu konsumuje zywnos$¢ typu ,,fast-food”. Z taka samg czestoscig spozywa
tego rodzaju pozywienie 70% badanych obcokrajowcow.
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Obie grupy badanych w wiekszosci gotujg sami positki ze §wiezych pro-
duktow. Studenci polscy - 52%, studenci pochodzenia biatoruskiego i ukrain-
skiego - 70%. Gotowe jedzenie w mikrofalowce odgrzewa 38% Polakéw oraz
25% obcokrajowcoéw. Konsumowanie jedzenia w stotowce zdeklarowato 10%
studentow polskich 1 5% studentow z Biatorusi 1 Ukrainy (ryc. 5).
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Ryec. 6. Najczesciej wypijane napoje w ciaggu dnia

NaJW1e;ceJ (52%) studentow polskich oraz 51% studentéw z Bialorusi
1 Ukramy najczescie] pije wode mineralng w ciggu dnia. NlepokOchy jest fakt,
7e praw1e o piaty ankletowany pochodzenia biatoruskiego 1 ukrainskiego naJ-
cze;sc1ej pl_]e kawe w c1qgu dnia. Wéréd Polakow drugim, co do czestosci wypi-
jania w ciggu dnia napojem jest herbata (21%), (ryc. 6).
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Studenci polscy (40%) przy wyborze produktow spozywczych kierujg sie

przede wszystkim ceng. Dla 42% obcokrajowcow podstawowym wyznaczni-
kiem przy wyborze produktéw spozywczych sg walory smakowe (ryc. 7).
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Rye. 8. Ocena wplywu odZywiania na stan zdrowia

Prawie wszyscy ankietowani uwazaja, ze prawidlowe odzywiane si¢ ma

pozytywny wplyw na zdrowie. Zadowalajacy jest fakt, ze tak duza grupa bada-
nych studentow ma swiadomo$¢ korelacji odzywiania 1 stanu zdrowia (ryc. 8).

Whioski

1.

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze ponad potowa stu-
dentow pochodzenia polskiego spozywa prawidtowg iloS¢ positkow (od 4
do 5) w ciaggu dnia, zalecang przez Instytut Zywnosci 1 Zywienia. Studenci
pochodzenia biatoruskiego 1 ukrainskiego w zdecydowanej wiekszosci spo-
zywaja od 1 do 3 positkow dziennie.

Ponad poiowa badanej mtodziezy akademickiej spozywa zalecane porcje
owocOw 1 warzyw w ciggu dnia. Dzigki czemu dostarczajg w1tam1ny, mikro-
1 makroelemanty mezbe;dne do prawidlowego funkqonowanla organizmu.
Obcokrajowcy w znaczne] wigkszosci zbyt czesto spozywajg produkty typu
,fast-food”. Takiego rodzaju positki bogate sg w thuszcze pochodzenia zwie-
rzgcego, przyczyniaja si¢ do powstania wielu chorob w tym otytosci, cukrzy-
cy oraz nadcisnienia tetniczego.
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Zadowalajacy jest fakt, ze ponad potowa studentow polskich 1 zdecydowana
wigkszos¢ studentow pochodzenia biatoruskiego 1 ukrainskiego przyrzadza
potrawy ze §wiezych produktow. Taki rodzaj przygotowywania positku jest
najlepszym sposobem dbania o zdrowie.

Ponad potowa ankietowanych w ciaggu dnia najczgsciej wypija wodg¢ mine-
ralng. Jest to stuszna decyzja, poniewaz zawiera ona wiele soli mineralnych,
nawadnia organizm 1 oczyszcza go z zalegajacych toksyn.

Prawie wszyscy respondenci uwazaja, ze prawidtowe odzywianie si¢ ma
wplyw na zdrowie. Fakt ten wskazuje na $wiadomo$¢ mtodziezy akademickie;
w zakresie racjonalnego odzywiania. Zadowalajace bytoby, gdyby wszyscy
studenci swojg wiedze przetozyli na praktyke.
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