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Streszczenie

Wprowadzenie i cel pracy: Grupa spoleczng szczegdlnie narazong na uleganie
antyzdrowotnym zachowaniom zywieniowym sg studenci, ktorych dzien zdeterminowany jest
narzuconym przez uczelni¢ semestralnym planem zaje¢. Celem podjetych badan byto
okreslenie wplywu satysfakcji z semestralnego rozktadu zaje¢ na sposdb zywienia mtodziezy
akademickiej.

Material i metoda: Badanie przeprowadzono wérod stu wybranych studentow Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie postugujac sie autorskim kwestionariuszem ankiety. Analizg
statystyczng wykonano nieparametrycznym testem statystycznym xz Pearsona.
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Wyniki: 70% studentow jest niezadowolonych z obecnego planu zajeé, bioragc pod uwage
mozliwos¢ zdrowego odzywiania si¢. Najliczniejszg grup¢ studentéw oceniajacych plan zajeé
jako dostosowany do ich potrzeb zywieniowych stanowig osoby mieszkajace w akademikach.
Stwierdzono istotng statystycznie zalezno$¢ mie¢dzy niezadowoleniem z planu zajeé, a
brakiem czasu na samodzielne przygotowanie petnowarto$ciowych positkéw (p=0,000653).
Plan zaj¢¢ nie wplywa istotnie na czgstotliwo$¢ pojadania migdzy positkami, jednakze
studenci niezadowoleni z niego czgsciej jedza w pospiechu.

Whioski: Mlodziez akademicka napotyka na utrudnienia w stosowaniu zalecen zdrowego
odzywiania, ktére wynikaja bezposrednio z nieodpowiadajacego im planu zaje¢. Osoby
odpowiedzialne za tworzenie rozktadoéw zaje¢ w trosce o zdrowie studentéw powinni mie¢ na
uwadze ich potrzeby zywieniowe.

Abstract

Introduction and work aim: Social group particularly exposed to anti-health nutritional
behaviour are students, whose day is determined by the University imposed semester
timetable. An aim of the study was to define the impact of satisfaction from a semester
timetable on nutrition of the university students.

Material and Method: The study was conducted among one hundred randomly chosen
students of Medical University in Lublin using the author's questionnaire form. Statistical
analysis was carried out with nonparametric Pearson’s y2 statistical test.

Results: 70% of students are dissatisfied with current schedule, taking into account the
possibility of healthy nutrition. The largest group of students assessing their timetable as
adapted to their dietary needs constitute persons staying in hostels. A statistically significant
relation between dissatisfaction with timetable, and the lack of time to prepare nutritious
meals was stated (p = 0.000653). Timetable doesn't affect on frequency of snacking between
meals; however students dissatisfied with it more often eat in a hurry.

Conclusions: University students come across difficulties in application of healthy nutrition
recommendations resulting directly from not-suited timetable. Persons responsible for
creation of timetables with concern for health of students should take into account their
dietary needs.

Wprowadzenie

Dzieje czlowieka od zamierzchtej przesztosci, nieprzerwanie po czasy wspolczesne zwigzane
sqg ze zdobywaniem, przechowywaniem ikonsumowaniem zywnos$ci, gtownie w ramach
uksztaltowanych nawykéw oraz zwyczajow zywieniowych [1]. Nawyk zywieniowy to
,,charakterystyczne i powtarzajgce si¢ zachowania realizowane pod wplywem potrzeby
dostarczania organizmowi skladnikow odzZzywczych, a takze zapewnienia spotecznych

I emocjonalnych celow” [2].

Prawidtowy sposdb Zywienia stanowi jeden z najwazniejszych czynnikow warunkujacych
harmonijne funkcjonowanie i utrzymanie dobrego stanu zdrowia zar6wno w wymiarze

bezposrednim, jak 1 odlegtym. Pozywienie zaopatruje bowiem organizm w sktadniki
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niezbedne do wytwarzania energii, ktore normujg przemiany ustrojowe i sg niezbedne do
budowy i odbudowy tkanek oraz komorek [3]. Wspomaga komorki, tkanki oraz narzady
W pracy sprzyjajac wlasciwemu rozwojowi umystowemu i fizycznemu [4]. Podejmowane
wybory odno$nie sposobu odzywiania warunkuja czesto$¢ zapadalnosci, przedwczesnej
umieralno$ci i niepelnosprawnosci z powodu choréb cywilizacyjnych, przede wszystkim

choréb uktadu krazenia, nowotwordéw, chordb metabolicznych jak otytos¢ i cukrzyca.

Poprawa sposobu zywienia i1 stanu odzywienia spoleczenstwa jest jednym z celow
operacyjnych w Narodowym Programie Zdrowia (NPZ) na lata 2016-2020. Jego realizacja
przyczyni si¢ do spadku obcigzenia populacji chorobami dietozaleznymi [5]. Grupa spoteczng
szczegolnie narazong na uleganie antyzdrowotnym zachowaniom zywieniowym sg studenci,
ktérych dzien zdeterminowany jest narzuconym przez uczelni¢ semestralnym planem zajecé.
Celem podjetych badan byto okreslenie wplywu semestralnego rozktadu zaje¢ na sposéb

zywienia mlodziezy akademickiej.

Material i metody

Anonimowe badania ankietowe z  zastosowaniem autorskiego  kwestionariusza
przeprowadzono w lutym 2014 r. w grupie stu studentow Uniwersytetu Medycznego w
Lublinie. W sondazu diagnostycznym wzieto udziat 75 kobiet (75%) oraz 25 mezczyzn
(25%). Ponad potowa badanych zamieszkiwala stancje (56%), a blisko co piaty student
mieszkat w domu rodzinnym w Lublinie (21%). Pozostali zamieszkiwali akademiki (14%)

oraz domy rodzinne w okolicach Lublina (9%).

W kwestionariuszu ankiety uwzgledniono pytania dotyczace zadowolenia z semestralnego
rozkladu zaje¢, regularno$ci spozywania poszczegdlnych positkbw w ciggu dnia,
dysponowania odpowiednig iloscig czasu, by moc samodzielnie zadbaé o przygotowanie i
spozywanie pelnowartosciowych positkow, pojadania miedzy positkami, czgstosci
spozywania positkow w pospiechu, odczuwania intensywnego gtodu podczas zaje¢, czestosci
spozywania wigkszej ilo$ci pokarmoéw z obawy, iz w dalszej czeéci dnia nie bedzie
mozliwo$ci uzupehienia niedoboréw energetycznych, a takze pytanie odnoszace si¢ do wad

planu zaje¢¢ pod katem regularnego odzywiania sig.
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Material badawczy poddano analizie statystycznej nieparametrycznym testem XZ Pearsona
przy uzyciu programu komputerowego IBM SPSS Statistics 21. Przyjeto poziom istotno$ci

p<0,05.

Wyniki

Najczesciej spozywanym positkiem przez studentow jest kolacja (82%), I $niadanie (76%),
obiad (69%) oraz drugie $niadanie (62%). Studenci najrzadziej spozywaja obiadokolacje
(31%) oraz podwieczorek (34%). W tabeli I przedstawiono wyniki dotyczace regularno$ci
spozywania poszczegolnych positkéw w ciggu dnia. Tylko 14% badanych oséb spozywa
positki regularnie o statych porach. Okoto 2/3 studentek (70,7%) oraz studentow (68%)
spozywa positki nieregularnie. Analiza statystyczna nie wykazala istotnych zwigzkow w
zalezno$ci od zadowolenia z semestralnego planu zaj¢c, plci 1 miejsca zamieszkania studenta
(p=0,214, p=0,527, p=0,799). Jak wynika z badan, osoby ktore odzywiajg si¢ nieregularnie
znacznie cze$ciej sg zdania, ze obowigzki wynikajace ze studiow utrudniajg przestrzeganie
uregulowanego zywienia. Analiza jednak réwniez w tej kwestii nie potwierdzita istotnego

statystycznie zwigzku (p=0,089).

Tab. I. Regularnos$¢ spozywania poszczegdlnych positkow w ciagu dnia

Studia a utrudnienia w .
o . . Zadowolenie z
Pleé Miejsce zamieszkania prawidlowym
Regularnosé . ) planu zajec
odzywianiu =
spozywania é
ositkow = x~ = e G
P ,‘E % g '?_;‘ E 2 g E g g i~ © § x © ©
k= S S § RE 35 &8 g3 & = S < =
¥4 S g & P8 3 8 =9 &
N2 s = 7 g d| e 3 g
Tak n 11 3 3 6 3 2 9 3 2 2 12 14
al
% 14,7 12 21,4 10,7 14,3 22,2 11,8 27,3 15,4 6,7 17,1 14
i n 53 17 10 42 12 6 58 4 8 21 49 70
ie
% | 70,7 68 71,4 75 57,1 66,7 76,3 36,4 61,5 70 70 70
Trudno n 11 5 1 8 6 1 9 4 3 7 9 16
powiedzie¢ % 14,7 20 7,1 14,3 28,6 11,1 11,8 36,4 23,1 23,3 12,9 16
p 0,799 0,527 0,089 0,214

Wigkszo$¢ ankietowanych nie dysponuje odpowiednig iloscig czasu, by méc samodzielnie
zadbac¢ o przygotowanie 1 spozywanie petnowartosciowych positkow (56%), czesciej kobiety
niz mezezyzni (57,4 vs. 52%), jednak roznice te nie sg istotne statystycznie (p=0,069).

Analiza dowiodla natomiast, ze dotyczy to glownie osob, ktore nie s3 zadowolone z
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semestralnego rozkladu zaje¢ (p=0,001). Analogicznie jest w przypadku oséb dla ktorych
obowigzki wynikajace ze studidéw stanowig utrudnienie w prowadzeniu uregulowanego

zywienia (p=0,000). Szczegdétowe wyniki przedstawiono w tabeli II.

Tabela II. Dysponowanie odpowiednig ilo$cia czasu, by samodzielnie zadbaé¢ o

przygotowanie i spozywanie pelnowarto§ciowych positkéw

Studia a utrudnienia w .
o . ) Zadowolenie z
Dysponowanie odpowiedniq Plec Miejsce zamieszkania prawidtowym
o planu zajec
ilosciq czasu, by samodzielnie odzywianiu -
zadbaé o przygotowanie i =
2 |z s o 3
spozywanie . 2 x © £ o | 2 = 8
§ ;E‘ GE, =) = £ S 5 X @ % x @
pelnowartosciowych positkéw 2 S g ] B8 = |2 3 S = ° S =
< S = & S 3 le &
= < £ S & &
[a} e s
] n 5 2 3 2 1 1 5 2 7 1 8
Zdecydowanie tak
% 4 20 14,3 54 9,5 111 1,3 45,5 15,4 23,3 1,4 8
) n 29 7 6 23 6 1 30 3 13 23 36
Raczej tak
% 38,7 40 429 | 411 | 286 | 11,1 | 395 | 273 | 231 | 433 32,9 36
o n 29 10 3 22 10 4 28 3 8 7 32 39
Raczej nie
% 38,7 40 214 | 393 | 476 | 444 | 368 | 27,3 | 615 23,3 45,7 39
- n 14 3 3 8 3 3 17 0 0 3 14 17
Zdecydowanie nie
% 18,7 12 21,4 14,3 14,3 33,3 22,4 0 0 10 20 17
P 0,069 0,607 0,000 0,001

Ponad 3/4 ankietowanych przyznato si¢ do pojadania migdzy positkami (77%). Zjawisko to
znacznie czeSciej dotyczy osob dla ktorych studia stanowiag utrudnienie w prawidtowym
odzywianiu (38,2 vs. 9,1%) oraz 0s6b wyrazajacych niezadowolenie z rozktadu zaje¢ (40 vs.
32,9%). Analiza statystyczna nie potwierdzita jednak istotnos$ci tych roznic (p=0,317,

p=0,773). Szczegotowe zestawienie danych prezentuje tabela III.
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Tabela III. Pojadanie mi¢dzy positkami

Studia a utrudnienia .
= . . Zadowolenie z
Ple¢ Miejsce zamieszkania w prawidlowym
planu zajeé
odzywianiu
Pojadanie miedzy E
positkami z z E © §
> 3 = s |E 2 |E £ c 3
1] = GE) > N £ S o X @ < X @
s |4 |8 |5 |85|B3| & |2 | £ | ¢ 2
N < & = = o]
= < £ - § g s
a
Tak n 26 9 8 17 8 2 29 1 5 12 23 35
a
% | 347 | 36 571 | 304 | 381 | 222 | 382 9,1 38,5 40 32,9
i n 17 6 3 12 4 4 15 4 4 6 17 23
ie
% | 22,7 | 24 214 | 214 19 44,4 | 19,7 | 364 | 30,8 20 243 | 100
) n 32 10 3 27 9 3 32 6 4 12 30 42
Sporadycznie
% | 42,7 | 40 21,4 | 48,2 | 429 | 333 | 421 | 545 | 308 40 42,9 | 100
p 0,973 0,331 0,317 0,773

Tabela IV. przedstawia dane dotyczace czestosci spozywania positkow w pospiechu. Az 87%
mtodziezy akademickiej w swych odpowiedziach wskazato, ze spozywa positki w pospiechu,
w tym 37% - czegsto, a 50% - sporadycznie. Znacznie cze¢Sciej kobiety (94,7%), osoby dla
ktérych studia stanowig utrudnienie w prowadzeniu uregulowanego odzywiania (93,4%) a
takze osoby nieusatysfakcjonowane z semestralnego rozkladu zaje¢ (97,2%) (p=0,000,

p=0,005, p=0,000).

Tabela IV. Spozywanie positkow w pospiechu

Studia a utrudnienia .
o . . Zadowolenie z
Ple¢ Miejsce zamieszkania w prawidtowym
planu zajec
odzywianiu
Spozywanie posithéw w 5
pospiechu z > £ © §
2 | f | £ | = |E 2|5 =< £ 8
2 I S o N £ [T 4 @ 4 5}
s |8 |8 |5 [Bs|E3| & |2 |2 | ¢ £
< b < ® |le % |§ § £
g 8¢
N 30 7 5 23 7 2 32 4 1 6 31 37
Tak, czesto
% | 40 28 | 357 | 411 | 333 | 222 | 421 | 364 | 7,7 20 443 37
) N | 41 9 5 30 11 4 39 4 7 13 37 50
Tak, sporadycznie
% | 54,7 36 357 | 536 | 52,4 | 444 | 51,3 | 36,4 | 53,8 43,3 52,9 100
i N 4 9 4 3 3 3 5 3 5 11 2 13
ie
% | 53 36 | 286 | 54 | 143 | 333 | 66 | 27,3 | 385 | 367 2,9 100
P 0,000 0,139 0,005 0,000
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Wyniki dotyczace czestosci odczuwania intensywnego gltodu podczas zaje¢ ilustruje tabela V.
Z analizy zestawionych danych wynika, ze studenci odczuwaja intensywny gtéd podczas
zaje¢ w 28% - czesto, w 58% sporadycznie. Znamiennie statystycznie czesciej charakteryzuje
to osoby, ktore twierdza, ze studia stanowig dla nich utrudnienie w prowadzeniu
prawidtowego stylu zywienia (90,8 vs. 81,8%; p=0,010). Znacznie czg$ciej dotyczy to
réwniez osob, ktore sa niezadowolone z planu zaje¢ (91,5 vs. 73,4%) - w tym przypadku

wynik jest na granicy istotnosci (p=0,053).

Tabela V. Odczuwanie intensywnego glodu podczas zajec

Studia a utrudnienia .
o . . Zadowolenie z
Ple¢ Miejsce zamieszkania w prawidtowym
o planu zajeé
Odczuwanie odzywianiu <
intensywnego glodu -
: |z s o 3
podczas zaje¢ - = x © g o | 2 = S
3 = g o |5 £|8 8| x o ] % ®
= < e < |5 § =
a 8 =
n 22 6 3 16 8 1 26 0 2 8 20 28
Tak, czesto
% | 293 | 24 | 214 | 286 | 381 | 11,1 | 34.2 0 154 26,7 28,6 28
. n 44 14 8 36 9 5 43 9 6 14 44 58
Tak, sporadycznie
% | 58,7 | 56 | 57,1 | 64,3 | 429 | 556 | 56,6 | 81,8 | 46,2 46,7 62,9 58
Ni n 9 5 3 4 4 3 7 2 5 8 6 14
ie
% | 12 20 | 214 | 71 19 333 | 92 18,2 | 385 26,7 8,6 14
p 0,585 0,214 0,010 0,053

Ponad potowa objetych badaniem studentéw przyznala si¢ do spozywania wigkszej ilosci
pokarmow z obawy, iz w dalszej czeSci dnia nie beda mieli mozliwosci uzupetnienia
niedobordéw energetycznych (53%), przy czym dla 16% studentow jest to zachowanie czg¢ste
(tab. VIL). Przeprowadzona analiza wykazata, ze taki zwyczaj jest najbardziej
charakterystyczny dla osob mieszkajacych w akademiku a najmniej dla osob mieszkajacych z
rodzing w okolicach Lublina (71,4 vs. 11,1%; p=0,041). Analiza nie wykazala innych
istotnych statystycznie zwigzkoéw miedzy zmiennymi (p=0,816; p=0,860; p=0,887).
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Tabela VI. Spozywanie wigkszej ilosci pokarméw z obawy, iz w dalszej czg¢sci dnia nie

bedzie mozliwosci uzupelnienia niedoboréw energetycznych

Spozywanie wigkszej Studia a utrudnienia .
o . . Zadowolenie z
ilosci pokarmow z Plec Miejsce zamieszkania w prawidtowym
o planu zajeé

obawy, iz w dalszej odzywianiu <

czeSci dnia nie bedzie 3

= >~ £ < Q

mozliwosci uzupetnienia > g E @ ? o |E 2 < 8

niedoboréw % § % % 3 £ g § _E’ 2 E _:é 2
205 |2 |° |e 3|5 g £
energetycznych 5 8 S o
N 11 5 5 8 3 0 13 1 2 5 11 16
Tak, czesto
% | 14,7 20 357 | 143 | 143 0 17,1 9,1 15,4 16,7 15,7 16
. N 28 9 5 25 6 1 26 5 6 12 25 37
Tak, sporadycznie
% | 373 | 36 357 | 46 | 286 | 11,1 | 342 | 455 | 46,2 40 35,7 37
i N 36 11 4 23 12 8 37 5 5 13 34 47
e
% | 48 44 286 | 41,1 | 57,1 | 889 | 48,7 | 455 | 385 43,3 48,6 47
p 0,816 0,041 0,860 0,887

Analizie poddano takze wskazywane przez studentéw wady planu zaje¢ pod katem
racjonalnego zywienia. Ponad potowa ankietowanych stwierdzita, ze migdzy zaj¢ciami
odbywa si¢ zbyt duzo przerw, co niepotrzebnie wydtuza czas przebywania na uczelni, a tym
samym uniemozliwia przygotowywanie positkow (51%). Co piaty student uwaza, ze miedzy
zajeciami odbywa sie zbyt mato przerw lub sa zbyt krotkie, co utrudnia spozycie positku
(19%). Podobny odsetek respondentow uznat, ze zaj¢cia odbywaja si¢ zbyt pdzno i odracza to
spozywanie obiadu do godzin wieczornych (18%). Pozostali wskazali, ze zajgcia odbywaja

si¢ zbyt wczesnie (8%) lub mieli inne zastrzezenia odnos$nie planu zajec (4%).

Dyskusja

Wyniki badan wskazuja na liczne niedostatki studentow w racjonalnym odzywianiu.
Wigkszo§¢ mtodziezy akademickiej konsumuje okreslone positki o réznych porach w ciagu
dnia. Wedlug zasad prawidlowego zywienia zaleca si¢ model 4-5 — positkowy z
rownomiernym rozlozeniem przerw mig¢dzy nimi (3-4 godziny). Zaleca si¢, by poszczegdlne
positki byly spozywane o stalych porach, a ostatni z nich nie pézniej niz 2,5 godziny przed
potozeniem si¢ spa¢ [6]. Tylko 14% ankietowanych zawsze konsumuje w tych samych

przedzialach czasowych. Przyswojenie prawidlowego nawyku w postaci regularnie
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spozywanych 5 positkbw przyzwyczaja organizm do racjonalnego gospodarowania
dostarczong energia. Zachowanie statych 3-4 godzinnych przerw nie wymaga od organizmu
nadmiernego gromadzenia zapasé6w =z nastawieniem na intensywne okresy glodu

spowodowane wielogodzinng przerwa miedzy positkami [7].

Znaczny odsetek ankietowanych odczuwa intensywny gildd podczas zaje¢. Czesciej
charakteryzuje to osoby dla ktorych studia stanowig utrudnienie w prowadzeniu
uregulowanego zywienia oraz osob, ktore nie s3 zadowolone z rozktadu zaje¢ dydaktycznych.
Odczuwanie intensywnego glodu wiaze si¢ ze spadkiem samopoczucia oraz wydajnosci
umystowej 1 fizycznej organizmu [6]. Momenty intensywnego glodu spowodowane
nieregularnym odzywianiem skutkuja w odczuwaniu checi jak najszybszego zniwelowania
niedobordw energetycznych poprzez nadmierne spozycie produktéw [7]. Wyniki badan
ujawnily, ze styl zywienia studentow w duzym stopniu charakteryzuje nawyk przejadania si¢
oraz pojadania migdzy gléwnymi positkami. Mtlodziez akademicka popetnia liczne biedy

zywieniowe, co potwierdza wiele badan prowadzonych w tym obszarze [8-10].

Wigkszo$¢ studentéw nie jest zadowolona z obecnego rozktadu zajeé¢, biorac pod uwage
mozliwo$¢ zdrowego odzywiania si¢. Najwigkszg niedogodnoscia planu zajec jest zbyt duzo
przerw miedzy zajeciami, ktore niepotrzebnie wydtuzaja czas przebywania na uczelni, a tym
samym uniemozliwiajg przygotowywanie positkow. Prezentowane wyniki ujawnily zwigzek
miedzy satysfakcja z semestralnego rozkladu zaje¢ a sposobem zywienia w $rodowisku
miodziezy akademickiej. Studenci niezadowoleni z planu zaje¢ rzadziej dysponuja
odpowiednig iloscig czasu, by zadba¢ o przygotowanie 1 spozywanie pelnowartosciowych
positkow, czeSciej spozywaja positki w pospiechu, czesciej odczuwajg intensywny gtdd
podczas zaje¢. Niekorzystny wplyw rozkladu zaje¢ dydaktycznych na sposdb zywienia

studentéw potwierdzaja takze wyniki badan innych autorow [11,12].

Powszechnie wystepujace bledy na gruncie zywienia w skali kraju inierzadko brak
swiadomosci ich popelniania generuja konieczno$¢ podejmowania efektywniejszych staran
ukierunkowanych na ksztalttowanie prawidtowego stylu zywienia. Nie mniej wazne jest
zapewnienie sprzyjajacych warunkéw dla formowania i utrwalania prozdrowotnych nawykow
zywieniowych wszystkich grup spotecznych — w tym réwniez subpopulacji mlodziezy

akademickiej.
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WhioskKi

1.

Mtodziez akademicka napotyka utrudnienia w stosowaniu zalecen zdrowego
odzywiania wynikajace bezposrednio z niecodpowiadajacego im planu zajec.

Osoby odpowiedzialne za tworzenie rozkladéw zaje¢ powinni mie¢ na uwadze
potrzeby zywieniowe studentéw zapewniajac odpowiednig liczbe 1 dtugos¢ przerw
miedzy zajeciami.

Powszechnie wystepujace bledy w sposobie zywienia studentow wskazuja na
konieczno$¢ podejmowania  efektywniejszych staran ukierunkowanych na
ksztaltowanie prawidlowych nawykéw zywieniowych w $§rodowisku mtodziezy

akademickiej.
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