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Abstract

The main goal of work was qualitative and quantatitive comprasion of eating habits
between students of AWF Biata Podlaska and students of AWFiS Gdansk.
The main portrayal and comprasion of level that analysed students use their knowledge in
terms of diet.
The main experimental questions were:
1.How many meals do the students have during the day?
2.What was the frequency of eating given meals by tested groups?
3.How does the final quantitative result of eating habits look like?

In the study participated students and F Biala Podlaska and students AWFiS Gdansk.
In the study were men and women. A total of 160 were investigated. The first group of
students were surveyed during January and February 2015. It was a group of students
Academy of physical education in Biata Podlaska. A total of 80 examined people. The male
sex represented 52 students, which represented 65% of the group, while the female sex
represented 28 female students, which accounted for 35% of the group. The average age of
the subjects was 21.5 years. Average weight in males was 73 kg and women's 59 kg.

Academic youth sports in the correct way to use the knowledge gained at the Academy
of physical education. His person, as future teachers of physical education, well show a
positive attitude toward healthy lifestyles, as well as take into account the proper eating
habits. Students of sports colleges were well prepared to promote a healthy lifestyle, what

with a methodical point of view is a successful University.

Key words: nutrition, student

Slowa kluczowe: Zywienie, student

Niezaleznie od tego czy kto§ jest sportowcem czy osoba uprawiajaca sport
rekreacyjnie to podstawg jest na pewno prawidlowe odzywianie. Poprzez odpowiednio
zbilansowang diete caty czas odczuwamy dobre samopoczucie i jesteSmy w dobrej kondycji.
Jezeli wglebimy sie w istote tego co jemy to kazdy niedobor lub nadwyzka ktéregokolwiek ze
sktadnikéw odzywczych, jak i mineralnych oraz witamin ma swoj wplyw negatywny lub
pozytywny na nasze samopoczucie, kondycje, a takze sylwetke. Dzigki odpowiedniej wiedzy
mozemy wptywac na swoje ciato poprzez skomponowanie wtasnej diety. Zatem jesli mamy

dobrze zbilansowane makrosktadniki biatka, tluszcze 1 weglowodany oraz sktadniki
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mineralne 1 witaminy, do tego utrzymujemy jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczng, to takie
dziatanie pozwoli nam utrzymac zdrowie.

Zdrowie jest jednym z podstawowych doébr cenionych w spoteczenstwie oraz
problemem o podstawowym znaczeniu dla kazdego cztowieka, w szczegolnosci dla miodych
ludzi. Przedstawicielami tej grupy sa studenci. Przygotowujac samodzielnie positki polscy
studenci. Kieruja si¢ gtownie ich prostota i szybko$cig przygotowania, natomiast rzadko kiedy
biora pod uwage warto$ci odzywcze produktow. Najczestsze przyczyny utrudniajace
regularne jedzenie positkéw wsrod studentow to przede wszystkim spore obcigzenie nauka,
1 nieregularny tryb zycia. Inne zglaszane przyczyny to mianowicie obowigzki pozauczelniane,
brak czasu, a takze lenistwo. (Gawgcki, Roszkowski 2009).

W powyzszym artykule przeanalizowano i poréwnano wybrane aspekty odzywiania
studentow Akademii Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskiej oraz Akademii
Wychowania Fizycznego 1 Sportu w Gdansku. Wybor tematu wynikta z checi zobaczenia, jak
studenci sportowych uczelni, poprzez swoje podejscie do aktywnego trybu zycia, a takze
zdobytej wiedzy, ktorg uzyskali na swoich Akademiach, promuja zdrowy styl zycia poprzez
prawidtowe odzywianie. Przede wszystkim chciano uzyska¢ informacje, ktora grupa
studentoéw bardziej przywigzuja uwage do tego aspektu. W pracy dokonano réwniez

doktadnego podziatu z uwzglednieniem grup meskich i zenskich na obydwu uczelniach.

Cel pracy

Celem pracy bylo jakosciowe 1 iloSciowe poréwnanie sposobOw zywienia grupy
studentow Akademii Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskiej z grupa studentow
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.

Ukazanie 1 por6wnanie w jakim stopniu studenci Akademii Wychowania Fizycznego
w Biatej Podlaskiej 1 studenci Akademii Wychowania Fizycznego i1 Sportu w Gdansku
wykorzystuja swojg wiedze z zakresu zywienia.

Podstawowymi pytaniami badawczymi byty:
1. Ile positkéw w ciagu dnia spozywaja studenci?
2. Jaka byta regularno$¢ spozywanych positkéw przez badane grupy?

3. Jak przedstawia si¢ ilo§ciowa ocena sposobu zywienia ankietowanych?
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Material badawczy i metody opracowania

W badaniu uczestniczyli studenci AW F Biatej Podlaskiej i studenci AWFiS Gdansk.

W badaniu brali udziat m¢zczyzni, jak i kobiety. Lacznie przebadano 160 oséb.

Pierwsza grupe studentéw przebadano w okresie stycznia i lutego 2015 roku. Byta to
grupa studentow Akademii Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskie;j.

Lacznie przebadano 80 osob. Ple¢ meska reprezentowato 52 studentéw, co stanowito
65% grupy, natomiast pte¢ zenska reprezentowato 28 studentek, co stanowito 35% grupy.
Sredni wiek badanych wyniosta 21,5 lat. Srednia waga u mezczyzn wyniosta 73 kg, a u kobiet
59 kg.

Drugg grupe studentow przebadano w okresie lutego 2017 roku. Byla to grupa
studentéw Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku. W gdanskiej grupie,
réwniez przebadano 80 osob 1 aby badania byly miarodajne, ankiete uzupetito 52 studentow
oraz 28 studentek. Srednia wieku badanych wyniosta 23 lata. Srednia waga u mezczyzn

wyniosta 79 kg, a u kobiet 55 kg.

W celu ocenienia $redniego spozycia u studenta wartosci odzywczej diety, postuzono
si¢ wywiadem zywieniowym o spozyciu z ostatnich 24 godzin poprzedzajacych wykonane
badanie, wykorzystujac  opracowany w Instytucie = Zywnosci i  Zywienia
w Warszawie ,,Albumu fotografii produktow 1 potraw” (Szponar i wsp. 2000).

Przy ustalaniu norm brano pod uwage wiek, mas¢ ciata oraz aktywnos¢ fizyczna
badanego. Swoja $rednia aktywno$¢ fizyczng studenci obydwu uczelni zadeklarowali na
poziomie PAL = 1,75. Normy wzieto z bazy Norm Zywienia ludnosci polskiej Instytutu
Zywienia i Zywnosci w Warszawie. (Www.izz.waw.pl/pl/normy-zwienia).

Oceng stopnia realizacji norm zywienia przeprowadzono w oparciu o zaktualizowane
polskie normy zywienia:

. RDA (Recommended Dietary Allowances), czyli zalecane spozycie.

o EAR (Estimated Average Requirements) czyli $rednie zapotrzebowanie danej grupy.
Norma stuzy gléwnie do oceny spozycia.

. Al (Adequate Intake) czyli wystarczajace spozycie. Norma, ktora jest podawana w
przypadku, gdy nie mozna ustali¢ poziomu RDA 1 jest to taka ilo$¢ badanego sktadnika, ktéra
jest wystarczajaca aby pokry¢ zapotrzebowanie prawie wszystkich zdrowych 1 prawidtowo
odzywionych osob.

Dane dotyczace regularnos$ci, ilosci 1 rodzaju positkow zbierano metoda sondazu
diagnostycznego z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety
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Analiza wynikéw badan

Ilos¢ spozywanych positkow w ciagu dnia przez studentow AWF Biala Podlaska
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Ryec. 1. llo$¢ spozywanych positkdw w ciggu dnia przez studentow AWF Biata Podlaska
Zrédlo: badanie wlasne
Studenci
Na podstawie danych zawartych na rycinie 1 stwierdzono, Ze najwigkszy odsetek
studentow zjadl 4 lub 5 positkow dziennie, ta grupa pandow liczy 66% wszystkich
przebadanych me¢zczyzn. Na drugim miejscu z 23% znajduja si¢ mezczyzni ktorzy spozyli
3 positki dziennie. Nieliczni badani (6%) skonsumowali wiecej niz 4 lub 5 positkow dziennie.
Studentki
Z danych zawartych na lycinie 1 stwierdzono, ze najwigkszy odsetek studentek

spozyto 4 lub 5 positkdw dziennie, te kobiety stanowig 68%. Po 14% maja studentki, ktére
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zjadty 3 positki dziennie lub wigcej. Nieliczne studentki, poniewaz 4% skonsumowaty tylko 1

lub 2 positki dziennie.

Ilos¢ spozywanych positkow w ciagu dnia przez studentow AWFiS Gdansk
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Ryc. 2. Ilos¢ spozywanych positkow w ciggu dnia przez studentow AWFiS Gdansk
Zrodlo: badanie wlasne
Studenci

Z danych zawartych na rycinie 2 stwierdzono, ze najwigkszy odsetek studentow zjadt
4 lub 5 positkdéw dziennie, ta grupa panow liczy 74% wszystkich przebadanych me¢zczyzn. Na
drugim miejscu z 18% znajduja si¢ me¢zczyzni ktoérzy spozyli 3 positki dziennie. Nieliczni
badani (8%) skonsumowali wigcej niz 4 lub 5 positkéw dziennie. W gdanskiej grupie
studentow nie odnotowano chociazby  jednej osoby ktéra zjadtaby

w ciggu dnia tylko 1 lub 2 positki.
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Studentki

Danych zawarte na rycinie 2 ukazuja, ze najwickszy odsetek studentek spozyto 4 lub
5 positkdw dziennie, te kobiety stanowig 76%. 14% studentek, zjadly 3 positki, natomiast
grupa 10% badanych kobiet spozyta wiece] niz
5 positkow w ciagu dnia. U przebadanych gdanszczanek, podobnie jak u gdanszczan nie bylo

studentki ktora zjadtaby mniej niz 3 positki.

Regularnos¢ spozywanych positkow w ciggu dnia przez studentow

AWF Biala Podlaska
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Ryc.3. Regularnos¢ spozywanych positkow przez studentow AWF Biala Podlaska

Zrédlo: badanie wlasne

Studenci

Dane ukazane w 3 rycinie przedstawiaja, ze wszyscy studenci skonsumowali
I-$niadanie, a 96% z nich zjadto obiad. Trzecim najpopularniejszym positkiem wsrod pandéw
byta kolacja, 93% ankietowanych mezczyzn spozylo ten posilek. Z ryciny 3 wyniki, ze

zaréwno [I-$niadanie, jak 1 podwieczorek zjadlo tylu samo studentow (60%)
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Studentki

Na rycinie 3 zaprezentowano dane dotyczace rodzaju regularnosci spozywanych
positkbw w ciagu dnia. Z analizy wynika, ze wszystkie przebadane studentki zjadty
I-$niadanie, a 96% z nich skonsumowato obiad. Nastgpnym najczgsciej spozywanym
positkiem byla kolacja, 93% ankietowanych kobiet zjadla kolacje. U 68% pan
zaobserwowano skonsumowanie II-$niadania, natomiast najmniej popularnym positkiem

w grupie przebadanych studentek byt podwieczorek.

Regularnos¢ spozywania positkow w ciagu dnia przez studentéow AWFiS Gdansk
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Ryc.4. Regularnos¢ spozywanych positkow w ciggu dnia przez studentéw AWFiS Gdansk

Zrédio: badanie wlasne
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Studenci

Ryciny 4 zawiera dane regularnos$ci spozywanych positkéw. Zaobserwowano, ze
WSZYSCy studenci skonsumowali
zardbwno I-§niadanie, jak 1 obiad. W grupie panow 90% z nich zjadlo kolacj¢. Trzecim
najpopularniejszym positkiem ws$rdod pandw byl podwieczorek, 76% ankietowanych
mezezyzn spozyto ten positek. Najmniej popularnym positkiem bylo II-$niadanie, gdyz

zostato skonsumowane przez 66% grupy gdanszczan.

Studentki

Na rycinie 4 zaprezentowano dane dotyczace rodzaju regularno$ci spozywanych
positkbw w ciggu dnia. Z analizy wynika, ze wszystkie przebadane studentki zjadly
I-$niadanie oraz obiad. Nastgpnym najczesciej spozywanym positkiem byla kolacja, 84%
ankietowanych kobiet zjadla kolacje. U 74% pan zaobserwowano skonsumowanie
II-$niadania, natomiast najmniej popularnym positkiem w grupie przebadanych studentek byt

podwieczorek (68%).
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Ilosciowa ocena sposobu zywienia studentéw AWF Biala Podlaska

Tabela 1. Zawartos$¢ sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowej badanych

studentow AWF Biala Podlaska

Studenci AWF Biala Podlaska
% realizacji normy
Skladniki j-m. | Srednia | Min — max %
odzywcze RDA EAR | Al | spozycia
Energia kcal 2978 1424 — 5550 - 3050 98
Bialko g 140 43 - 360 110 73 127
Thuszcz g 107 32 -207 105 105 102
Weglowodany g 384 112 -679 416 340 92
Sod mg 2666 509 — 4805 1500 178
Potas mg 4004 | 1683 — 8947 4700 85
Wapn mg 899 151 -2757 1000 800 90
Fosfor mg 2187 851 — 5754 700 580 312
Magnez mg 423 108 — 1089 400 330 106
Zelazo mg 16 5-31 10 6 160
Witamina A ug 1136 133 — 3040 900 630 126
Witamina E mg 15 2-58 10 150
Witamina B1 mg 2,7 0,5-16,9 1,3 1,1 207
Witamina B2 mg 3 1,1 -12,7 1,3 1,1 230
Witamina PP mg 39 10-168 16 12 244
Witamina C mg 138 5-412 90 75 153

Zrédlo: badanie wlasne

Studenci

Analizujagc dane umieszczone w tabeli 1 stwierdzono, Ze zawarto$¢ energii w
calodziennej diecie studentéw jest minimalnie nizsza, niz zapotrzebowanie EAR, poniewaz
wynosi 98%.
Ze $redniego spozycia biatka w ciggu dnia wynika, Ze me¢zczyZzni znacznie przekroczyli

norm¢ RDA, poniewaz az o 27%. Natomiast poziom wegglowodandw jest na minimalnym
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deficycie, poniewaz panowie uzupehili je w 92%. Spozycie tluszczOw mozna oceni¢ jako
prawidtowe, poniewaz norma jest przekroczona jedynie o 2%.

Bioragc pod wuwage spozycie wybranych skladnikéw mineralnych mozna
zaobserwowa¢ minimalny niedobor spozycia potasu — 85% 1 wapnia 90%. Natomiast razgco
rzuca si¢ w oczy ogromne Srednie spozycie fosforu w grupie studentow, gdyz jest 212%
wigksze niz przewiduje norma. Zbyt duza podaz mozna zauwazy¢ w przypadku zelaza, ktére
przekracza RDA o 60%. Natomiast $rednie spozycie magnezu mozna ocenic
na wystarczajace, poniewaz przekracza normg¢ jedynie o 6%.

Badajac $rednie spozycie witamin w grupie studentoéw zanotowano przekroczenie
wszystkich norm. Najbardziej] wyrozniajagcymi si¢ witaminami jest witamina PP, ktora
przekracza RDA o 144%, witamina B2 — 130% oraz witamina B; - 107%. Analizujac dalej
zaobserwowano nadwyzke witaminy C (53%) oraz E (50%). Najmniejsza nadwyzke normy

notuje witamina A, ktora przekroczyta norme¢ o 26%.
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Tabela 2. Zawartos¢ sktadnikéw mineralnych w dziennej racji pokarmowej badanych

studentek AWF Biata Podlaska

Studentki AWF Biala Podlaska
% realizacji normy

Skladniki j-m. | Srednia | Min — max %

odzywcze RDA EAR Al spozycia
Energia kcal 1704 607 — 3143 - 2400 71
Biatko g 109 26 —-224 89 59 123
Thuszcz g 58 14 -130 80 80 73
Weglowodany g 237 84 — 430 331 300 72
Sod mg 1793 230 — 4644 1500 120
Potas mg 2840 160 — 5220 4700 60
Wapn mg 565 116 — 1506 1000 800 57
Fosfor mg 1279 152 - 2471 700 580 183
Magnez mg 322 124 - 739 310 255 104
Zelazo mg 11 4,3-27 18 8 61
Witamina A ug 858 94 - 2771 700 500 123
Witamina E mg 11 2-24 8 138
Witamina B1 mg 1,9 0,48 — 8,3 1,1 0,9 173
Witamina B2 mg 1,8 0,52-42 1,1 0.9 164
Witamina PP mg 23 5-50 14 11 163
Witamina C mg 152 10 - 634 75 60 203

Zrédlo: badanie wlasne

Studentki

Biorac pod uwage dane umieszczone w tabeli 2 stwierdzono, Zze zawarto$¢ energii
w calodziennych racjach pokarmowych studentek byla znacznie obnizona od poziomu
zapotrzebowania grupy (EAR). Studentki zrealizowaty 71% zapotrzebowania na energie.
Analizujac Srednie spozycie biatka okazuje sig¢, ze kobiety przekroczyly zapotrzebowanie
RDA o 23% . Natomiast patrzac na spozycie w danej grupie respondentek na tluszcz
1 weglowodany, miaty znaczy niedobor, gdyz ttuszcze byly uzupenione tylko w 73%, za$

weglowodanow jedynie w 72%.
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Analizujg spozycie wybranych sktadnikow mineralnych zaobserwowano zbyt niskie
srednie spozycie wapnia, ktory jest realizowany jedynie w 57%. Codzienna dieta kobiet nie
uwzglednita réwniez prawidlowego zapotrzebowania na potas (60%) oraz zelazo (61%).
Natomiast podaz fosforu w danej grupie bardzo przekroczyta dopuszczalng norme, poniewaz
az o 83%. Zbyt duzg podaz zauwazono rowniez przy sodzie, ktdry jest przekraczany o 20%.
Analizujac $rednig zawarto$¢ magnezu stwierdzono, ze spozycie bylo wystarczajace,
poniewaz norma jest przekroczona jedynie o 4%.

Biorgc pod uwage S$rednie spozycie witamin zanotowano przekroczenie normy we
wszystkich witaminach. Najwigkszy nadmiar zauwazono przy witaminie C, gdzie poziom
RDA przekroczono az o 103%, dla witaminy B:i o 73%, dla witaminy B>
0 64%, dla witaminy PP o 63%, dla witaminy E o 38% i1 witaminy A—23%.
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IloSciowa ocena sposobu zZywienia studentéw AWFiS Gdansk

Tabela 3. Zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowej badanych

studentow AWFiS Gdansk

Studenci AWFiS Gdansk
% realizacji normy
Skladniki j-m. | Srednia | Min — max %
odzywcze RDA EAR | Al | spozycia
Energia kcal 3148 | 2071 - 5765 - 3350 94
Biatko g 136 86 —353 119 79 114
Thuszcz g 109 51246 115 115 95
Weglowodany g 426 314 -561 460 385 93
Sod mg 2341 737 —3751 1500 156
Potas mg 4223 | 2929 — 6447 4700 90
Wapn mg 912 347 — 2430 1000 800 91
Fosfor mg 958 462 — 1529 700 580 137
Magnez mg 450 237 -949 400 330 113
Zelazo mg 14 10-22 10 6 140
Witamina A ug 1087 467 — 2593 900 630 121
Witamina E mg 14 5,639 10 140
Witamina B1 mg 2.4 0,8 -6,5 1,3 1,1 185
Witamina B2 mg 2,8 1,3-79 1,3 1,1 215
Witamina PP mg 28 14 -131 16 12 175
Witamina C mg 110 21 -394 90 75 122

Zrédlo: badanie wlasne

Studenci

Analizujac dane z tabeli 3 stwierdzono, ze zawarto$¢ energii w catodziennej diecie
studentow jest minimalnie nizsza, niz zapotrzebowanie EAR, poniewaz wynosi 94%.
Ze $redniego spozycia bialtka w ciaggu dnia wynika, Zze gdanszczanie przekroczyli norme
RDA, o 14%. Natomiast poziom we¢glowodanow jest na minimalnym deficycie, poniewaz
panowie uzupehili je w 93%. Spozycie tluszczow rowniez jest na minimalnym deficycie,

gdyz zostaty uzupetlione w 95%.
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Biorgc pod uwage spozycie wybranych sktadnikbw mineralnych mozna
zaobserwowa¢ minimalny niedobdr spozycia wapnia (91%). Skladnikiem mineralnym
o najwickszym spozyciu wsrdd gdanszczan okazalo si¢ zelazo, gdyz studenci skonsumowali
ten minerat o 40% za duzo niz powinni. Studenci nie duzo mniej zjedli fosforu, poniewaz
norma na fosfor zostata przekroczona o 37%. Srednie spozycie magnezu przekroczyto norme

0 13%.

Badajac srednie spozycie witamin w grupie studentoéw z Gdanska, wystapita podobna
sytuacja, jak u respondentow z Biatej Podlaskiej, gdyz wszystkie normy RDA na witaminy
zostaty przekroczone. Gdanszczanie zjedli najwigcej witaminy B2, ktora przekracza normg¢ o
115%, nastgpnie witaming PP — 75% oraz witamina B; - 85%. Analizujac dalej
zaobserwowano nadwyzke witaminy E (40%). Najmniejsza nadwyzke normy notuja witamina

C (21%) oraz witamina A (21%).
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Tabela 4. Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych w dziennej racji pokarmowej badanych

studentek AWFiS Gdansk

Studentki AWFiS Gdansk
% realizacji normy

Skladniki | j.m. | Srednia | Min — max %

odzywcze RDA EAR Al | spozycia
Energia kcal 2030 985 —-3012 - 2300 88
Biatko g 96 46 — 193 83 55 116
Thuszcz g 52 17-115 76 76 68
Weglowodany g 304 149 — 438 321 288 95
Sod mg 1425 408 — 3726 1500 95
Potas mg 3787 991 -6171 4700 81
Wapn mg 1067 442 — 1722 1000 800 107
Fosfor mg 922 127 — 1444 700 580 132
Magnez mg 286 98 - 615 310 255 92
Zelazo mg 10 3,9-21 18 8 56
Witamina A ug 797 226 — 1949 700 500 114
Witamina E mg 10 5-17 8 125
Witamina B1 mg 1,7 0,3-6,2 1,1 0,9 155
Witamina B2 mg 1,5 0,3-5,3 1,1 0,9 136
Witamina PP mg 19 8—-34 14 11 136
Witamina C mg 119 34 — 387 75 60 159

Zrédlo: badanie wlasne
Studentki
Dane zamieszczone w tabeli 4 przestawiaja, ze zawartos¢  energii

w calodziennym dostarczonym pokarmie studentek byla nieco obnizona od poziomu

zapotrzebowania (EAR), gdyz studentki gdanskiej uczelni zrealizowaty 88% zapotrzebowania

na energi¢. Analizujac Srednie spozycie biatka wynikto, ze kobiety przekroczyly swoje

zapotrzebowanie RDA o 16% . Patrzac na spozycie w danej grupie respondentek na thuszcz,

miaty znaczy niedobdr, gdyz

tluszcze byly uzupelnione tylko w 68%.

Spozycie

weglowodandéw oscylowato w granicach RDA, gdyz zrealizowano 95% dziennego spozycia.
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Analizujg spozycie wybranych sktadnikow mineralnych zaobserwowano zbyt niskie
srednie spozycie potasu, ktory jest realizowany jedynie w 81%. Codzienna dieta kobiet
pokryta zapotrzebowania na magnez w 92%, natomiast wapnia w 107%. Patrzac na podaz
fosforu w danej grupie trzeba zwroci¢ uwage na zbyt duza podaz tego mineratu, gdyz nora na
jego zapotrzebowanie zostala przekroczona o 32%. Najwigksza uwage w diecie gdanszczanek
trzeba poswieci¢ ustabilizowaniu poziomu zelaza, poniewaz respondentki majg spory
niedobdr wspomnianego mineratu, zrealizowany norm¢ RDA jedynie w 56%.

Biorgc pod uwage s$rednie spozycie witamin zanotowano kolejne przekroczenie
wszystkich dopuszczalnych norm na te sktadniki odzywcze. Grupa gdanszczanek, najwigkszy
nadmiar uzyskala przy witaminie C, gdzie norm¢ RDA przekroczono, az o 59%. Druga
witaming, ktora cieszyta si¢ najwickszym spozyciem byta witaminy B, ktérej norma zostata
przekroczona o 55%. Reszta norm witamin zostala przekroczona mniej wigce]
o takie same wartosci, gdyz witaming B2 1 PP przekroczono o 36%, witaming E o 25%,

a witaming A o 14%.

Whioski

Badania przeprowadzone migdzy studentami Akademii Wychowania Fizycznego
w Biatej Podlaskiej, a studentami Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdaansku
umozliwily przedstawienie nastgpujacych wnioskow:
1. 76% studentek oraz 74% studentow Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w
Gdansku spozyto 4-5 positkow w ciggu dnia, natomiast porownujac grupe Akademii
Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskiej to takg ilo$¢ positkow zrealizowato jedynie 68%
studentek 1 66% studentéw. W grupie gdanszczan nie odnotowano zadnej osoby, ktora
spozytaby tylko 1 lub 2 positki w ciggu dnia, a w bialskiej grupie byly przypadki zaréwno
u studentow, jak 1 studentek. W przypadku ilo$ciowej oceny positkOw, racjonalniejszym

podejsciem wykazali si¢ studenci Akademii Wychowania Fizycznego 1 Sportu w Gdansku.

2. Regularno$¢ positkow byla wigksza u grupy studentow Akademii Wychowania
Fizycznego 1 Sportu w Gdansku, poniewaz odnotowali czgstsze spozywanie
[I-$niadania, obiadu i podwieczorka w wigkszym stopniu, niz respondenci z Akademii
Wychowania Fizycznego w Bialej Podlaskiej. Studenci z bialskiej uczelni spozywali czesciej

jedynie kolacje z pieciu positkéw w ciggu dnia. Roznicy nie bylo w stosunku zjedzonych
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$niadan, poniewaz cata ogdlna grupa stu sze$cédziesigciu uczestnikow badania zjadia

$niadanie.

3. U wszystkich grup studentow zauwazono tendencje do nadmiernej podazy biatka
w diecie. Z analizy wyniklo, ze studentki obu uczelni w swojej diecie dostarczyly zbyt mato
thuszczy, bialskie kobiety miaty réwniez problem z pokryciem dziennego zapotrzebowania na
weglowodany, poniewaz uzupehlity je jedynie w 68%. Analizujac spozyte mineraty
stwierdzono, ze studentki z obydwu uczelni spozywajg zbyt mato zelaza oraz dodatkowo
bialskie respondentki pokryly swoje zapotrzebowanie na wapn jedynie w 57%. Badajac
dostarczone witaminy ustalono, ze wszystkie grupy, przekroczyly swoje dziennie
zapotrzebowanie RDA oraz Al na witaminy. Wywnioskowano réwniez, ze gdanscy
respondenci przekroczyli normy na witaminy nie tak drastycznie, jak badani z Akademii

Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskie;.

4. Przeprowadzone badania wskazaly na to, ze studenci Akademii Wychowania
Fizycznego 1 Sporu w Gdansku w nieznacznym stopniu podchodza racjonalniej do
planowania swojego jakoSciowego 1 iloSciowego jadlospisu, niz badana grupa z Akademii
Wychowania Fizycznego z Biatej Podlaskie;.

Powyzsze wnioski wskazuja, ze sportowa mtodziez akademicka w prawidlowy sposob
korzysta z wiedzy zdobytej na Akademii Wychowania Fizycznego. Swoja osoba, jako
przyszli nauczyciele wychowania fizycznego, dobrze przedstawiaja pozytywna postawe
wobec zdrowego stylu zycia, a takze uwzgledniajg prawidtowe nawyki zywieniowe. Studenci
sportowe] uczelni zostali dobrze przygotowani do promowania zdrowego stylu zycia, co z

metodycznego punktu widzenia jest sukcesem uczelni i prowadzacych.
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