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Prawidiowe nawyki zywieniowe jako element
prozdrowotnego stylu zycia w opinii studentow
PSW w Biatej Podlaskiej

Streszczenie

Nawyki zywieniowe czyli sposob odzywiania si¢, mogg by¢ prawidlowe i nie-
prawidtowe. Odzwierciedlajg nasze przyzwyczajenia 1 preferencje smakowe
zwigzane z zywieniem. W pracy zostaty przedstawione zagadnienia zwigzane ze
zdrowiem i wlasciwym odzywianiem si¢ czlowieka, a zwlaszcza studentow. Na
zdrowie cztowieka istotny wptyw ma prawidtowe odzywianie. Polega ono na do-
starczeniu dla organizmu whasciwych sktadnikow odzywczych niezbgdnych do
prawidtowego jego funkcjonowania. Opis tych zagadnien zostal zawarty w pracy.
Celem pracy byta ocena wiedzy studentow na temat zdrowego odzywiania. Przy
zebraniu informacji na temat odzywiania si¢ studentow postuzono si¢ kwestio-
nariuszem ankiety. Zawierat on zestaw pytan dotyczacych zagadnien bedacych
przedmiotem badan. Badania zostaty przeprowadzone wsrod studentow Pan-
stwowej Szkoty Wyzszej im. Jana Pawta II w Biatej Podlaskie;.

Stowa kluczowe: zdrowie, zywienie, nawyki zywieniowe, btedy zywieniowe

Wstep

Wspolczesnie nauka wypracowata bardzo duzo poje¢ zwigzanych ze zdrowiem
1 wlasciwym odzywianiem. Kazdy cztowiek rozumie je inaczej 1 dla kazdego ozna-
cza co innego. Jednak trzeba zaznaczy¢, ze kazdy cztowiek ma inny potencjat zdrowia,
ktory nalezy chroni¢ i ceni¢. Zdrowie czlowieka zalezy od wielu wzajemnie powigza-
nych ze sobg czynnikow, do ktorych zaliczamy m. in. styl zycia. Wsrod zachowan, ktore
sktadaja sie na styl zycia cztowieka mozna wyr6zni¢ zachowania zdrowotne, czyli takie
dziatania cztowieka, ktore wptywaja na jego zdrowie oraz samopoczucie. Zachowania
te to migdzy innymi aktywno$¢ ruchowa, prawidtowe odzywianie, czy umiej¢tnos¢ ra-
dzenia sobie ze stresem. Wiasciwe zywienie stanowi jeden z wazniejszych czynnikow
fizycznych, ale i psychicznych rozwoju cztowieka. Jest jednym z czynnikow decydu-
jacych o prawidtowym rozwoju 1 funkcjonowaniu organizmu ludzkiego. Spozywanie
pokarmu jest podstawowg 1 biologiczng potrzeba cztowieka. Racjonalny sposob zywie-
nia (odzywiania) to zywienie zgodne z zaleceniami nauki o zywieniu i uwzgledniajace
uwarunkowania genetyczne, spoteczne i kulturowe (Stopnicka 1 in. 1999). Prawidlowy
sposob odzywiania zaspokaja biologiczne, psychiczne i spoleczne potrzeby czlowieka
oraz umozliwia osiggnigcie pelnego, zaprogramowanego genetycznie, rozwoju fizycz-
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nego 1 psychicznego, utrzymanie odpornosci organizmu na choroby i zachowanie jego
sprawnosci do poznego wieku (Suliga i in. 2004). Wspotczesnie coraz wiecej ludzi zda-
je sobie sprawe z tego, jak wazne jest w ich zyciu prawidlowe odzywianie. Aby nasz
organizm funkcjonowat prawidlowo nalezy dostarcza¢ mu niezb¢dnych sktadnikow.
Wiasciwe odzywianie, oznacza przyjmowanie sktadnikow odzywczych ktore: zapew-
niajg dobra sprawnos¢ umystowa, rownowage emocjonalng, wptywaja na dobra kon-
dycje cztowieka oraz zmniejszajg ryzyko chorob t).: otytosci, nadci$nienia, miazdzycy,
wielu chorob serca, jak tez uwzgledniaja maksymalng dtugos¢ zdrowego zycia. Zdrowe,
racjonalne odzywianie od pierwszych dni zycia, az do pdznej starosci jest przyktadem
na to, jak wiele w zachowaniu zdrowia zalezy indywidualnie od cztowieka. Racjonalne
odzywianie to takie, ktore uwzglednia zapotrzebowanie organizmu na wszystkie wazne
dla zdrowia sktadniki odzywcze 1 energi¢ w zalezno$ci od wieku, pici 1 wykonywanej
pracy (Niedzwicka-Kacik 2003).

Btedy zywieniowe wigzg si¢ z niedoborami pokarmowymi albo z nadmiernym spo-
zywaniem pokarmu. Zwigzane mogg tez by¢ z niewlasciwym stylem zycia, czyli malg
aktywnoscig fizyczng, paleniem tytoniu, spozywaniem alkoholu czy tez z narkomanig.
Btedy, ktore cztowiek popelnia w swoim odzywianiu sg konsekwencja jego przyzwy-
czajen, dlatego tez trudno z nimi walczy¢ (Chojnacka 2005).

Materiat i metody

Celem pracy byta ocena wiedzy studentow na temat prawidtowych nawykoéw zywie-
niowych jako elementu prozdrowotnego stylu zycia.

W niniejszej pracy zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego. Technikg badaw-
cza W tej pracy jest ankieta. Do realizacji wybranej techniki badawczej postuzono si¢
narzedziem badawczym jakim byl kwestionariusz ankiety opracowany celem uzyskania
informacji na temat sposobu odzywiania si¢ studentow 1 ich wiedzy na temat zdrowego
zywienia. Zawierat zestaw pytan dotyczacych zagadnien bedacych przedmiotem ba-
dan. W kwestionariuszu zastosowane byty pytania zamkniete z kilkoma mozliwymi
odpowiedziami na pytanie, a zadaniem respondentow byl wybor tylko jednej odpowie-
dzi. Kwestionariusz ankiety zawierat 26 pytan ktore dotyczyty sposobu odzywiania si¢
studentow.

Badania zostaly przeprowadzone w Pafistwowej Szkole Wyzszej im. Jana Pawta 11
w Bialej Podlaskiej. Studenci bioracy udziat w badaniu ksztatcg sie na réznych kierun-
kach studiow m. in. zdrowie publiczne, zarzadzanie, pedagogika, informatyka.

Wyniki badan

Zdecydowana wigkszo$¢ (70%) studentoéw poddanych badaniu za najwazniejszy ele-
ment prozdrowotnego stylu zycia uwaza prawidlowe odzywianie, natomiast 15% wy-
mienito aktywno$¢ fizyczna.
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B Aktywnosd ruchowa

B Prawidtowe
odzywianie

70%

Rycina 1. Ocena studentow dot. elementéw prozdrowotnego stylu zycia

Zdrowy tryb zycia prowadzi 37% ankietowanych, az 17% badanych nie prowadza
zdrowego trybu zycia.

3%

m Tak
B Raczej tak
= Nie
B Raczej nie

m Nie wiem

29%

Rycina 2. Ocena studentow dot. zdrowego stylu zycia.

Prawie potowa tj. 46% o0sob na aktywnos¢ ruchowa poswigca godzing czasu, nato-
miast 25% ankietowanych odpowiedziato, ze na aktywnos¢ fizyczng poswigcajg od 2 do
3 godzin, z kolei tylko 8%, deklaruje 4 godzinny i dtuzszy czas aktywnosci.

21%

m Do 1 godziny

m 2 -3 godziny

m 4 godziny i wiecej
| wcale

25%

Rycina 3. Ocena studentow dot. aktywnosci ruchowe;j
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Ponad 79% ankietowanych uprawia sport wsrod odpowiedzi znalazto sie bieganie,
jazda rowerem, pitka nozna, ¢wiczenia na sitowni, pitka r¢czna, ptywanie, taniec nowo-
czesny, fitness. Okoto jednej piatej - 21% 0sob nie uprawia zadnego sportu.

21%

m Tak
u Nie

Rycina 4. Ocena studentow dot. uprawianego sportu

Ponad potowa 59% ankietowanych twierdzi, ze spozywa 4 positki dziennie, 21%
spozywa 5 1 wigce] positkow, a nieco mniej 19% - 3 positki dziennie.
3% 1%

m 2 positki
m 3 positki
m 4 positki
B 5| wiecej

= Nie wiem

57%
Rycina 5. Ocena studentow dot. ilosci spozywanych positkow

Ponad potowa ankietowanych 54% odpowiedzialo, ze zwigkszyloby spozycie wa-
rzyw 1 owocow, 28% nie wniostoby zmian w swojej diecie. Z kolei 13% chciatoby spozy-
wac wiecej positkow domowych, a 6% chciatoby ograniczy¢ zywnosci typu fast- food.

28%

| Jesé wiecej warzyw i
OWOoCOwW
m Jes¢ domowe positki

m Jesé mniej zywnosci
typu fast food

12%

Rycina 6 . Ocena studentoéw dot. spozywanych positkow
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Zdecydowana wigkszos¢ 77% studentow poddanych badaniu odzywia sie zdrowo,
az 23% swoje diete ocenia negatywnie.

23%

m Tak
m Nie

Rycina 7 . Ocena studentow dot. whasnej diety

Whioski

1. Najwazniejszym elementem prozdrowotnego stylu zycia w ocenie studentow PSW
jest przestrzeganie prawidtowych nawykow zywieniowych.

2. W wigkszos$ci studenci oceniajg swojg diete jako prawidtows ze wzgledu na re-
gularno$¢ spozywanych positkow, ich domowy charakter 1 urozmaicenie poprzez
spozywanie warzyw i OWocOw.

3. Studenci deklarowali 7-8 godzinny odpoczynek nocny 1 aktywnos¢ fizyczng jako
modyfikatory zdrowego stylu zycia.

Dyskusja

Na podstawie przeprowadzonych badah mozna stwierdzi¢, ze studenci, ktorzy brali
udziat w badaniach wiedzg jak prawidlowo si¢ odzywiaé, a takze majg §wiadomos¢
tego, co jest wazne dla zdrowia. Na pierwszym miejscu jako najwazniejsze dla zdrowia
zdecydowana wigkszos¢ studentow (70%) wymienita prawidlowe odzywianie, a 15%
aktywnos$¢ fizyczng. W swojej diecie uwzgledniaja podstawowe positki. Ich dieta jest
urozmaicona w warzywa i owoce. Wigkszo$¢ osob badanej grupy 79% uprawia rozne-
go rodzaju sporty takie jak: bieganie, pitka nozna, jazda rowerem, siatkowka, fitness.
Prawidlowe zywienie jest jednym z wazniejszych czynnikéw wptywajacych na rozwoj
cztowieka 1 utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Racjonalne odzywianie
uwzglednia zapotrzebowanie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze 1 energie
w zaleznosci od wieku, pici 1 wykonywanej pracy. Okreslenie racjonalnego zywienia
obejmuje nie tylko charakter diety pod wzgledem jakosciowym, ale tez zalecenia do-
tyczace czestosci spozywania positkow. Za szczeg6lnie istotne uwaza si¢ regularne
spozywanie pierwszego $niadania, jako podstawowego positku w ciggu dnia. A tak-
ze ograniczenie spozywania mi¢dzy positkami przekasek. Badania wlasne wykazaty,
1z studenci z bialskiej uczelni spozywaja 3-4 positki dziennie. Podobne wyniki w tym
zakresie uzyskali polscy autorzy w badaniu studentéw z Uniwersytetu Rzeszowskiego
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(Suliga 1 in. 2004). Studenci z Biatej Podlaskiej w wigkszosci starali si¢, aby $niadanie
stanowito ich podstawowy positek w ciggu dnia, tylko 4% studentow nie jada $niadania.
Podjadanie miedzy podstawowymi positkami, sigganie po rdézne przekaski np. sto-
dycze, chipsy zaliczane jest do niewlasciwych zachowan zywieniowych. Tego typu
nawyki wystepuja u ponad potowy studentow bialskiej 1 rzeszowskiej uczelni (Suliga
11n. 2004). Na podstawie wynikéw wiasnych mozna powiedzie¢, 1z niewiele 0sob (34%)
z bialskich studentéw korzysta z gotowych potraw typu fast food. Badania te pokrywaja
si¢ z badaniami studentow z uczelni rzeszowskiej, gdyz ponad polowa tych studentow
sporadycznie korzystata z produktow tego typu, a co czwarty nie jadt ich wcale. Na
tle innych obserwacji przedstawionych w literaturze badani studenci wypadli znacznie
korzystniej(Nazarewicz 1 in. 2000). Inne badania réwniez wykazaty znacznie czgstsze
spozycie tego rodzaju produktow wsrod mezezyzn niz wsrod kobiet (Niedzwiecka-Ka-
cik 2003). Warzywa i owoce w diecie stanowig nieocenione zrédto witamin, sktadnikow
mineralnych 1 blonnika (Rudnicka 2000). Ponad potowa badanych studentow spozywata
je codziennie, a co czwarty jadl owoce 1 warzywa czasami. Porownujac to z badaniami
prowadzonymi wérod studentéw Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie owo-
cow nie spozywato codziennie 45%, a warzyw 74% (Migsowicz, Pakus 2002). Pokazuje
to, 1z ci studenci nie uwzgledniajg ich w swojej diecie tak, jak to robig studenci bialskiej
uczelni. Na prawidtowe odzywianie ogromny wplyw ma réwniez aktywnos$¢ ruchowa.
Studenci bialskiej 1 rzeszowskiej uczelni duzo czasu poswigcajg na aktywnos¢ rucho-
w3, pokazuja to badania wlasne i1 badania innych autoréw (Woynarowska 2007). Zgro-
madzona wiedza na temat prawidlowego zywienia moze pozwoli¢ na podjecie dziatan
zmierzajacych do ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia, a co za tym idzie moze
wptyna¢ korzystnie na poprawg stanu zdrowia studentow w Polsce (Suliga 2004).
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