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STRESZCZENIE

Celem pracy byta charakterystyka sposobu odzywiania oraz aktywnosci fizycznej studentow fizjoterapii i edukacji
techniczno-informatycznej. Badaniami objeto grupe 174 studentow studiow niestacjonarnych z krakowskich uczelni w wieku
od 22 do 27 lat. Wsrod nich 81 ankietowanych studiowalo fizjoterapie w Akademii Wychowania Fizycznego oraz 93 osoby
edukacje techniczno-informatyczng w Uniwersytecie Pedagogicznym. W pracy zastosowano metode sondazu diagnostycz-
nego. Badania wykazaly, ze styl Zycia mlodziezy akademickiej budzi wiele zastrzezen. Do bledow Zywieniowych nalezy
zaliczy¢: nieregularne konsumowanie positkow, niskie spozycie ryb, mleka i jego przetworow, podjadanie miedzy positkami
produktow wysokokalorycznych, ubogich w skladniki odzywcze. W zakresie aktywnosci fizycznej bardziej pozytywne postawy
reprezentowali studenci fizjoterapii niz edukacji techniczno-informatycznej. Ankietowani najczesciej deklarowali takie formy
aktywnosci fizycznej jak: ptywanie, gry zespotowe, jazde na rowerze oraz spacer. Nalezy prowadzi¢ edukacje zdrowotng aby
zwiekszy¢ wiedze w zakresie znaczenia prozdrowotnego stylu zycia w profilaktyce wielu schorzen.

ABSTRACT

The aim of the study was the evaluation of a dietary habits profile and physical activity of Physiotherapy and Technical
& Computer Science students. The research involved a group of 174 non-full-time students of higher education institu-
tions in Krakow aged between 22 and 27. 81 students of the surveyed studied Physiotherapy at the University of Physical
Education, whereas 93 followed a course in Technical & Computer Science at the Pedagogical University. In this project
a diagnostic survey method was used. The study revealed that the lifestyle of university youth left much to be desired. Dietary
errors were exemplified by irregular meals intake, low consumption of fish, milk and dairy, snacking between meals on high
calorie products with a poor nutrient content. With regard to physical activity, Physiotherapy students were characterised
by more positive attitudes than those from Technical & Computer Science. Such physical activity forms as swimming,
team sports, cycling and strolling were declared by the surveyed the most frequently. Health-oriented education should be
introduced in such a way as to improve the knowledge pertaining to a health-promoting lifestyle as a means of prevention
of numerous diseases.

WSTEP

czgsciej zwraca si¢ uwage na sposob odzywiania, ktory
odgrywa zasadnicza rol¢ w profilaktyce wielu chordb.

Aktywnos¢ fizyczna i prawidtowe zywienie to
komponenty stylu zycia, ktére majg wptyw na zdro-
wie mtodziezy. Utrwalenie prozdrowotnych postaw
studentow ma duze znaczenie w ksztattowaniu ich pdz-
niejszych zachowan w rodzinach. Wspotczesnie coraz

Nieprawidlowa dieta jest czynnikiem, ktory moze
wywota¢ wiele schorzen przewlektych niezakaznych,
aracjonalne zywienie sprzyja optymalnemu rozwojowi
potencjatu zdrowotnego cztowieka. Rowniez regularna
aktywno$¢ fizyczna ma duze znaczenie w profilaktyce
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wielu schorzen jak: otylo$¢, choroby uktadu krazenia,
osteoporoza itp. Poziom aktywnosci fizycznej u mto-
dziezy akademickiej okresla jej aktualny i przyszty
stosunek do zdrowia. Dzisiejszy student w niedalekiej
przysztosci wejdzie w sktad elity intelektualnej kraju,
ktéra powinna by¢ odpowiedzialna za promowanie
zachowan prozdrowotnych [6]. Tymczasem badania
wykazuja, iz mtodzi ludzie popetniaja wiele btedow zy-
wieniowych i najchetniej wolny czas spedzaja w sposob
bierny [2, 3, 7, 11].

Celem pracy byta charakterystyka aktywnos$ci
fizycznej i wybranych zachowan zywieniowych mto-
dziezy studenckie;j.

MATERIAL I METODY

Badaniami obj¢to grupe 174 studentéw studiow
niestacjonarnych z krakowskich uczelni w wieku od
22 do 27 lat. 81 ankietowanych (20 me¢zczyzn i 61 ko-
biet) studiowato fizjoterapi¢ w Akademii Wychowania
Fizycznego natomiast 93 osoby (46 kobiet i 47 mez-
czyzn) studiowaty edukacj¢ techniczno-informatyczng
w Uniwersytecie Pedagogicznym. W pracy zastosowa-
no metode sondazu diagnostycznego. Wybrang technika
badan byl kwestionariusz ankiety.

WYNIKI

Studenci popeiniajg wiele btedow w zakresie
racjonalnego zywienia jak: nieregularne spozywanie
positkow, podjadanie miedzy positkami, picie piwa,
kilku kaw dziennie itp. (Tab. 1). W diecie mlodziezy
akademickiej dominujg produkty typu fast food. Z kolei
odnotowano za mate spozycie ryb, przetworow mlecz-
nych, warzyw i owocow (Tab. 2).

Wiekszos¢ studentéw preferuje czynny sposob wy-
poczynku, a najczesciej respondenci wymieniali formy
aktywnosci fizycznej jak: ptywanie, gry zespotowe,
jazde na rowerze oraz spacer (Tab. 3).

Tabela 1. Wybrane zwyczaje zywieniowe studentow
Selected dietary habits of the students

Kategorie badawcze F E

Nieregularne spozywanie positkow 71,6 65,6
Wychodzenie na zajecia bez $niadania 1,2 12,9
Podjadanie migdzy positkami 85,2 82,3
Dominowanie biatka mieszanego w diecie 66,7 55,9
Dostarczanie mniej niz 1 | ptynéw dziennie | 12,9 9,9
Stodzenie napojow 43,2 69,9
Picie kilku kaw dziennie 56,8 52,7
Picie piwa 432 64,2

F — studenci fizjoterapii
E — studenci edukacji techniczno-informatyczne;j

Tabela 2. Produkty spozywcze preferowane przez ankieto-
wanych
Food products preferred the surveyed

Produkty spozywcze: F E

przetwory mleczne 11,1 12,9
zbozowe 21,0 24,7
migso 23,5 19.4
ryby 0 2,2
warzywa i owoce 23,5 12,9
stodycze 19,8 12,9
fast food 64,2 40,9
stodzone napoje 9,9 12,9

Tabela 3. Charakterystyka aktywnosci fizycznej studentow
Students’ physical activity profile

Kategorie badawcze F E
Preferowanie wypoczynku czynnego 71,6 65,6
Czestotliwo$¢ aktywnosci ruchowe;j:

2 — 3 razy w tygodniu 49,4 34,6
raz w tygodniu 23,5 33,3
Formy aktywnosci fizyczne;j:

gry zespolowe 16,8 21,5
ptywanie 28,4 10,6
jazda na rowerze 19,0 22,6
taniec 9,9 3,7
spacer 17,3 35,5
inne 8,6 6,1

DYSKUSJA

Nieregularne spozywanie positkow przyczynia si¢
do powstawania nadwagi i otytosci. Sktadniki pokarmo-
we dostarczane w mniejszych ilosciach, ale regularnie,
sa lepiej wchtaniane 1 wykorzystywane przez organizm.
Studenci z rejonu Polski Poludniowej spozywali naj-
czesciej cztery - 36,5% lub pigé positkow - 30,6% [14].
Z badan Walentukiewicz i wsp. [13] przeprowadzonych
wsérod studentow Uniwersytetu Gdanskiego wynika
natomiast, ze pie¢ positkow dziennie spozywato 12%
studentow, 4 - 24%, a 40% dostarczato energie w po-
staci 3 positkow [13]. W przeprowadzonych badaniach
wlasnych wykazano, ze 71,6% respondentow z AWF
165,6% z UP nieregularnie si¢ odzywiato. Podobne wy-
niki uzyskata w swoich badaniach Stowik-Gabryelska
[11], autorka wykazala, ze 92% studentéw kierunku
zdrowie publiczne oraz turystyka i rekreacja Wydziatu
Nauk Przyrodniczych Uniwersytetu Szczecinskiego
odzywia si¢ nieregularnie [11]. Polowa ankietowanych
studentow I roku szkot wyzszych w Trojmiescie dekla-
rowato nieregularne spozywanie positkow [8]. Z ba-
dan Krzycha [7], ktore obejmowaty grupe studentéw
Wydzialu Lekarskiego Slaskiej Akademii Medycznej
w Katowicach wynika, ze niesystematycznie odzywiato
si¢ 53% badanych [7]. Z kolei 45,6% mtodziezy akade-
mickiej z Politechniki Slaskiej deklarowato regularne
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konsumowanie positkow [9]. Sniadanie jest najistot-
niejszym positkiem dnia. Ustala ono diete na caty dzien
oraz zapewnia dostarczenie sktadnikow odzywczych,
kiedy po $nie nocnym zapotrzebowanie energetyczne
organizmu jest najwigksze. W niniejszym opracowaniu
prawie wszyscy studenci AWF i 87,1% UP zadekla-
rowato regularne spozywanie pierwszego $niadania.
Z badan Walentukiewicz i wsp. [13] przeprowadzonych
w Uniwersytecie Gdanskim wynika, ze ten positek
przed wyjsciem na zajecia konsumowato ponad 75%
studentow [13]. Potwierdzily to réwniez badania Mala-
ryoraz Krzycha [7, 9], w ktorych stwierdzono, ze prawie
60% studentow deklarowato regularne spozywanie
pierwszego $niadania [7, 9]. Badania przeprowadzone
przez Lisickiego [8] wykazaty, ze 29% respondentow
regularnie jadto obiad [8]. Produkty zbozowe powinny
znajdowac si¢ w diecie cztery razy dziennie, taka ilo§¢
jest zalecana przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Jest
to zrodto energii pozostawiajace na dlugo uczucie
sytosci. W niniejszej pracy zauwazono, ze tylko 21%
studentow AWF 1 24,7% UP spozywalo te produkty
kilka razy dziennie.

Badania przeprowadzone w$rdd studentow Po-
litechniki Slaskiej wykazaty, ze produkty zbozowe
klika razy dziennie uwzgledniato w diecie 62,3%
ankietowanych [9]. Owoce i warzywa sg uznawane za
konieczny komponent dziennych racji pokarmowych
wszystkich grup ludnosci. W $wietle wspotczesnej
wiedzy zywieniowej regularne konsumowanie warzyw
i owocéw ma duze znaczenie w profilaktyce wielu
schorzen [5]. Przeprowadzone badania wtasne wyka-
zaty, ze ponad 20% mlodziezy akademickiej z AWF
112,9% z UP deklarowato spozywanie tych produktow
kilka razy w tygodniu. W badaniach Malary i wsp. [9]
wykazano, ze 55% ankietowanych spozywalo owoce
1 warzywa co najmniej raz w ciggu dnia [9]. Nieco
inne wyniki uzyskano badajac studentow z Wydziatu
Zdrowia Publicznego w Slaskiej Akademii Medycznej,
gdzie 22,2% zadeklarowato zalecang konsumpcje tych
produktow [1]. Spozycie ryb, szczegdlnie morskich
2-3 razy w tygodniu, zamiast mi¢sa, nalezy do zasad
profilaktyki niedokrwiennej choroby serca, ze wzgledu
na obecno$¢ bardzo korzystnych nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych z grupy omega 3. W opracowaniu
wiasnym wykazano, Ze ryby nie nalezaly do ulubionych
produktow uwzglednianych w diecie mtodych ludzi.
Z kolei wigkszo$¢ 65% studentéw studidw technicznych
spozywalo ryby kilka razy w miesiacu [9]. Nieprawidto-
we nawyki zywieniowe dotyczace konsumowania tych
produktow dowiedli réwniez we wczesniejszych bada-
niach inni autorzy [1]. Podjadanie w$rod respondentow
jest zjawiskiem powszechnym, negatywnym, gdy
wybierane sg produkty o niskiej warto$ci odzywcze;.
Uzyskane wyniki w badaniach wtasnych wskazuja, ze
20% ankietowanych z AWF i 12,9% z UP deklarowato

apetyt na stodycze kilka razy w tygodniu. Prawie poto-
wa ankietowanych z Politechniki Slaskiej uwzgledniata
stodycze w diecie raz dziennie [9].

Wirod studentow z Slaskiej Akademii Medycznej
30% respondentdéw przyznalo si¢ do spozywania sto-
dyczy kilka razy w tygodniu [1].

Wypoczynek jest jednym z elementéw zmniejszaja-
cych, ograniczajacych oraz opdzniajacych zmeczenie.
Umozliwia on psychiczng oraz fizyczna regeneracje sik.
Moze mie¢ charakter czynny oraz bierny. Odpoczynek
czynny czyli rekreacja ruchowa odgrywa szczeg6lng
role w promocji zdrowia [12]. Gawlikowska 1 wsp. [4]
prowadzita badania grupy studentéw polskich i1 anglo-
jezycznych Pomorskiej Akademii Medycznej. Autorzy
stwierdzili, ze bierng forme¢ wypoczynku deklarowato
prawie 69% ankietowanych, aktywna 61% [4]. Z badan
wlasnych wynika, ze 71,6% studentow AWF 1 65,6%
UP preferowalo wypoczynek czynny. Podobne rezultaty
zaobserwowano wsrod studentow AWFiS w Gdansku,
ktorzy preferowali czynny model wypoczynku oraz
podejmowali aktywno$¢ ruchowg codziennie [2]. Ko-
sendiak 1 wsp. [6] badajac 315 studentdw z réznych
uczelni wykazali, ze wsrod mtodziezy AWF aktywnos$é
fizyczna podejmowato czesto 98,7% ankietowanych,
najrzadziej to czynito (59,7%) studentéw politechni-
ki [6]. Dane zebrane od 67 studentek pielggniarstwa
wskazaty, ze najliczniejsza grupa respondentek (59,7%)
deklarowata, iz aktywnos¢ fizyczna podejmuje spora-
dycznie [10]. Analiza stylu zycia studentéw Slaskiej
Akademii Medycznej wykazata, ze 42% o0s6b ¢wiczy
kilka razy w tygodniu [7]. Okres studiow to moment
szczegolny w zyciu mlodziezy akademickiej, oprocz
nauki i nowych zainteresowan wazny jest odpowiedni
wypoczynek oraz aktywne sposoby spedzania wolnego
czasu.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze ulubiong
forma aktywnosci fizycznej dla ankietowanych z AWF
byto ptywanie (28,4%) oraz gry zespotowe i spacer,
natomiast dla respondentow z UP najwieksza popular-
noscig cieszyt si¢ spacer (35,5%). Badani w zdecydo-
wanej wigkszosci zdawali sobie sprawe z pozytywnego
wptywu aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka.

Duza §wiadomos$¢ studentow co do roli aktywnosci
fizycznej dla zdrowia zaznaczyta w swoich badaniach
Kosendiak 1 wsp. [6]. Mlodziez akademicka uczelni
wroctawskich wérod form aktywnosci fizycznej najcze-
sciej deklarowata: jazde na rowerze, spacery, ptywanie
[6]. Z badan studentéw Uniwersytetu Gdanskiego wyni-
ka, ze ulubiong formg aktywnosci dla kobiet byty spa-
cery, a dla me¢zczyzn sporty wali. Duzg popularnoscia
cieszyly si¢ rowniez jazda na rowerze oraz plywanie
[13]. Z kolei studenci pielggniarstwa najwigcej czasu
poswigcali na najprostsza forme rekreacji czyli spacer,
natomiast studenci fizjoterapii bardziej preferowali in-
tensywne formy aktywno$ci [3]. Poréwnywalne wyniki
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w swoich opracowaniach uzyskata takze Duda oraz
Piotrowska [2, 10]. W niniejszej pracy zauwazono, ze
aktywnos¢ fizyczng w centrach sportowych wybierato
tylko 17% respondentow, a w tej grupie przewazali
mezczyzni. Podobne rezultaty wsrod polskich studen-
tow uzyskali Zarzeczna i wsp. [15] badajac studentdéw
Akademii Medycznej w Gdansku [15]. Gawlikowsaka
1 wsp. [4] dowiedli, ze studenci anglojezyczni podejmo-
wali aktywno$¢ ruchowg gtownie w klubach fitness, na
sitowni badz basenie. Moze si¢ to wigzac ze statusem
materialnym, w wigkszosci wyzszym u obcokrajowcow
[4]. Wypoczynek jest Sci§le zwigzany z czasem wolnym.
W przypadku mtodziezy akademickiej czas wolny ma
swoja specyfike, ograniczony jest on szeregiem czyn-
nikéw takich jak harmonogram zaje¢ czy pracy. Zakta-
dajac jednoczesnie obcigzenie studenta pracg umystowa
nalezy zwraca¢ uwage na liczbe godzin snu i forme
wypoczynku. Prawidtowy wypoczynek zalicza si¢ do
podstawowych umiejetnosci wspdtczesnego czlowieka,
gdyz decyduje o samopoczuciu i wydajnosci pracy. Stat
si¢ on wskaznikiem zdrowego stylu zycia [12].

WNIOSKI

1. Styl zycia obu grup studentow budzi wiele zastrze-
zen. Zaobserwowano nieprawidtowosci w odzywia-
niu zarowno w obu grupach respondentow z AWF
jak 1 UP. Do bledow zywieniowych nalezy zaliczy¢:
nieregularne konsumowanie positkow, niskie spozy-
cie ryb, mleka i jego przetwordw, podjadanie miedzy
positkami produktéw wysokokalorycznych, ubogich
w sktadniki odzywcze.

2. W zakresie aktywnoSci fizycznej bardziej pozytywne
postawy reprezentowali studenci fizjoterapii niz
edukacji techniczno-informatycznej. Ankietowani
najczesciej jako formy aktywnosci fizycznej dekla-
rowali plywanie, gry zespotowe, jazde na rowerze
1 spacer.
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