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Streszczenie: Okres studiow jest etapem w zyciu wielu mtodych osob, w trakcie ktorego dochodzi do zmian
postaw zyciowych. Jedna z takich postaw jest bez watpienia sposob i jakos¢ odzywiania si¢. W ostatnich latach,
miedzy innymi w zwiazku z pogarszajaca si¢ jakoscia dostepnych produktéw spozywczych, zaznacza si¢ coraz
to wigksze zainteresowanie problematyka zdrowego odzywiania. Badaniami objg¢to studentow uczelni
krakowskich, ktorzy pochodzili z Krakowa i jego okolic, na co dzien mieszkajacy w domu rodzinnym i tam
rowniez si¢ zywiacy; studentow przyjezdnych (mieszkajagcych w akademikach/wynajmowanych stancjach), ktorzy
zywili si¢ na wlasng reke — sami przygotowujac positki oraz studentow przyjezdnych korzystajacych z réoznego
rodzaju stotéwek. Najwlasciwiej odzywialy si¢ osoby przyjezdne korzystajace ze stotdwek i bar6w mlecznych.
Spozywaly one potrawy najbardziej zbilansowane i zréznicowane pod wzgledem sktadnikéow odzywczych.
Najgorzej za$ odzywialy si¢ osoby przyjezdne przygotowujace positki na wiasna reke.

Stowa kluczowe: jako$¢ positkow, dieta, substancje odzywcze, bilans energetyczny.

1. Wstep

Sposob odzywiania jest jednym z determinant wlasciwego rozwoju organizmu i jego stanu zdrowia
[Gronowska-Senger 2007, Ktosiewicz-Latoszek 2009]. Nieprawidlowa dieta moze sta¢ si¢ przyczyna wielu
zaburzen i chordb dietozaleznych [Gornicka, Gronowska-Senger 2005, Gorynska-Goldmann, Ratajczak 2010].
Jak podaje Gorynska Goldmann i Ratajczak [2010] taki stan rzeczy jest konsekwencja dwoch czynnikow:
sytuacji ekonomicznej [Gulbicka, Kwasek 2000a, b] oraz stabej/niedostatecznej znajomosci zasad prawidlowego
odzywiania. Do zmiany postaw zywieniowych dochodzi czgsto takze w wieku mlodzienczym [Wyka i in. 2012],
szczegblnie w trakcie okresu studiow, kiedy to mlodzi ludzie w wielu przypadkach opuszczaja domy rodzinne
1 zaczynaja wlasne niezalezne zycie. Dokonujg mniej lub bardziej §wiadomych wyboréw w temacie odzywiania
si¢. Pierwsze znaczace badania w tym zakresie ukierunkowane na grupe wickowa 20-34 lata zostaly
przeprowadzone w latach 2003-2005 w ramach Wieloosrodkowego Ogdlnopolskiego Badania Stanu Zdrowia
Ludnosci (WOBASZ) [Waskiewicz 2010]. Wyniki badan przedstawiane w ramach niniejszej pracy sa czescia
autorskiego projektu ,,Dieta i dietetyk — Krakoéw na tle matopolski” realizowanego od I potowy 2014 roku.

2. Material i metody
Badaniami obj¢to 387 studentow uczelni krakowskich, w tym miedzy innymi Uniwersytetu
Pedagogicznego w Krakowie, Politechniki Krakowskiej, Akademii Gorniczo—Hutnicznej, Uniwersytetu
Jagiellonskiego i Uniwersytetu Ekonomicznego. Osoby bioragce udzial w badaniu podzielono na trzy grupy
(ryc. 1):
e studentéw pochodzacych z Krakowa i jego okolic, ktdrzy mieszkali na co dzien w domu rodzinnym i tam
rowniez si¢ zywili;
e studentow przyjezdnych (mieszkajacych w akademikach/wynajmowanych stancjach), ktorzy zywili si¢
na wilasna reke — sami przygotowujac positki;
e studentéw przyjezdnych korzystajacych z réznego rodzaju stotowek.

Osoby badane przygotowywaty dokumentacje spozywanych positkow (opisowa i/lub fotograficzng) z dwoéch
dowolnych dni w ciggu tygodnia (ryc. 2). Studenci przesytali zestawienia spozytych positkow droga mailowa.
Materiat ten byt przeliczany pod wzgledem:
e kalorycznosci spozywanych produktow,
¢ zbilansowania substancji odzywczych,
e ilosci i jakoS$ci przyjmowanych witamin:
o witaminy A,
o witaminy D,
o witaminy E,
o witaminy K,

e ilosci 1 jakosci przyjmowanych mineratow:

o wapnia,
o zelaza,

o magnezu,
o fosforu,
O  potasu.
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Ryc. 1. Zestawienie 0s6b biorgcych udziat w badaniu

Ilos¢ i jako$§¢ przyjmowanych witamin i mineralow, jak i stopien zbilansowania substancji odzywczych
odnoszono do norm zywienia dla ludnosci Polski Instytutu Zywnosci i Zywienia [Jarosz 2012].

C ey 1D

Ryc. 2. Przyktadowa dokumentacja positkow (4 — dwa kawatki pizzy pepperoni /pizza o srednicy 34cm, pocieta
na 8 czesci, na cienkim ciescie; B — butka pszenna z pasztetem i pomidorem; C — bitki wolowe z ziemniakami i
surowkq z kiszonej kapusty; D — butka grahamka z dwoma jajkami na miekko).

o S

3. Wyniki
Lacznie do analizy wptyngto:

— I $niadan — 740 sztuk,
— II $éniadan — 274 sztuk,
—  obiadow — 773 sztuk,
—  podwieczorkdéw — 181 sztuk,
—  kolacji — 710 sztuk,
—  przekasek — 1314 sztuk.
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Zréznicowanie ilosci spozywanych positkow w badanych grupach bylo znaczne. Studenci pochodzacy
z Krakowa i okolic i zywiacy si¢ w domach rodzinnych spozywali najczeéciej trzy positki w ciagu dnia. Sniadanie
spozywalo ok. 98,5%, drugie $niadanie — 45%, obiad — 100%, podwieczorek — 23%, a kolacj¢ — 75%
ankietowanych (tab. 1). Brak pigciu positkow w ciagu dnia rekompensowali sobie spozyciem najwigkszej liczby
przekgsek. Na kazdego ze studentow przypadto 1,78 porcji chipsow, paluszkow, krakersoéw, czy stodyczy kazdego
dnia. Byl to najwyzszy wynik sposrod wszystkich respondowanych grup. Na bardzo zblizonym poziomie w tym
wzgledzie znalezli si¢ studenci przyjezdni sami przygotowujacy swoje positki. Liczba porcji przekgsek w tym
wypadku wyniosta 1,75 kazdego dnia. Grupa ta /studentow przygotowujgcych positki na wltasng reke/ znacznie
czgsceiej spozywata kolacje (98% ankietowanych) niz studenci zywiacy si¢ w domach rodzinnych. Rzadziej z kolei
spozywali drugie $niadanie — zaledwie w niespetna 25% przypadkow (w odniesieniu do 45% przypadkow dla
studentow mieszkajacych w domach rodzinnych). Co do ilosci positkéw w ciagu doby najlepiej prezentowali si¢
studenci sami zywiacy si¢ w stolowkach / barach mlecznych. W dziennym menu w 66% przypadkow znalazty si¢
4 regularne positki — inne niz przekaski — ktorych spozywano ,,zaledwie” 1,24 porcji kazdego dnia.

Tab. 1. Ilo$¢ spozywanych positkdw przez krakowskich studentow

studenci pochodzacy z studenci przyjezdni zywiagcy | studenci przyjezdni zywiacy
Krakowa i okolic i zywiacy sie¢ w stotdéwkach / barach si¢ "na wlasng rgke" (sami
si¢ w domach rodzinnych mlecznych przygotowujacy positki)
liczba spozytych positkow w ciagu dwoch dni
I $niadanie 207 94 439
II $niadanie 95 62 117
Obiad 210 94 469
Podwieczorek 49 30 102
Kolacja 158 92 460
Przekaska 375 117 822
Liczba oséb 105 47 235
czestos$¢ spozywanych positkow w ciggu 1 dnia
I $niadanie 98,57% 100,00% 93,40%
11 $niadanie 45,24% 65,96% 24,89%
Obiad 100,00% 100,00% 99,79%
Podwieczorek 23,33% 31,91% 21,70%
Kolacja 75,24% 97,87% 97,87%
Przekaska 178,57% 124,47% 174,89%

Studenci pochodzacy z Krakowa i zywiacy sie w domach rodzinnych odznaczali si¢ najwigkszym
indeksem BMI (23,8). Lepiej ten wskaznik prezentowal sie wsrod studentow przyjezdnych stotujacych sie
w barach mlecznych (22,9), a jeszcze lepiej wsrod osob zywiacych si¢ na wiasng reke (21,8). Sytuacja
ta podyktowana byta przede wszystkim ograniczeniem wydatkdw na jedzenie, a w konsekwencji zmniejszeniem
ilosci spozywanych produktdw spozywczych (tab. 2). Wzrdst z kolei udziat w spozyciu odzywczo-pustych
produktow i napojow alkoholowych, ktorych udziat w bilansie energetycznym organizmu w niektorych
przypadkach wynosit blisko 70%. W grupie tej odnotowano najwigksza nadwyzke spozywanych kcal w stosunku
do zapotrzebowania organizmu. Wyniosta ona 403 kcal. Wsrdd osob mieszkajacych w Krakowie i zywiacych si¢
w domach rodzinnych nadwyzka ta wyniosta 386 kcal, a wsrod osob korzystajacych z ushug stotéwek i barow
mlecznych - zaledwie 182 kcal.

Pod wzgledem zbilansowania diety najbardziej niekorzystny stosunek biatek, thuszczy i weglowodanow
odnotowano wérod studentow przygotowujacych positki na wlasng reke. Lepsza, cho¢ nadal niekorzystna sytuacje
obserwowano wsrdd studentéw pochodzacych z Krakowa 1 stotujacych si¢ w domach rodzinnych.
W zdecydowanie najlepszej sytuacji byly osoby korzystajace z zywienia zbiorowego - na stotdéwkach/w barach
mlecznych. W tym przypadku najczg$ciej notowano zbyt niskie spozycie biatka. Studenci - Krakowianie
- przyjmowali z kolei zbyt duza ilo$¢ ttuszczy. Respondenci przygotowujacy indywidualnie positki spozywali
zbyt duzo thuszezy i zbyt mato bialka.
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Tab. 2. Jako$¢ spozywanych produktow spozywczych / potraw

studenci pochodzacy studenci przyjezdni . stqdenq p{vzyj ezdni
. . - . zywiacy si¢ "na wlasng
z Krakowa i okolic Zyw13cy si¢ "
i zywiacy sie w domach | w stolowkach / barach reke
ywigcy si¢ w domach | w stotdwkach / barac . .
. (sami przygotowujacy
rodzinnych mlecznych s
positki)
Srednie BMI 23,8 22,9 21,8
Srednie spozycie kcal 2664 2381 2612
(1453 —3490) (1759 —3613) (1459 —3944)
Sredn.le zapotrzebowanie 2778 2199 29209
organizmu (kcal)
Spozycie thuszczy Zbyt duze W normie Zbyt duze
Spozycie biatka W normie Zbyt male Zbyt male
Zbilansowanie diety Stabe Do$¢ dobre Bardzo slabe
Witamina A Zbyt male Zbyt male Zbyt male
Witamina D Zbyt male W normie Zbyt male
Witamina E W normie W normie Zbyt male
Witamina K Zbyt male W normie W normie
Ca Zbyt male W normie Zbyt male
Fe Zbyt male W normie Zbyt male
Mg W normie W normie
K W normie W normie Zbyt male
P W normie Zbyt male Zbyt male
Zbyt duze spozycie cukrow prostych
Przewazajg thuszcze
. nasycone
Uwagl Bardzo male spozycie warzyw
Bardzo mate spozycie Mate spozycie Bardzo mate spozycie
btonnika btonnika btonnika

Pod wzglgdem spozywanych witamin i mineraldw w najkorzystniejszej sytuacji znalezli si¢ studenci
korzystajacy ze stotowek i baréw mlecznych. Przyjmowali oni zbyt malg ilos¢ witaminy A ($rednio ok. 670
mikrogram - studentki winny przyjmowa¢ 700 mikrogram, studenci - 900 mikrogram) oraz fosforu ($rednio
ok 650 mikrogram - studentki, jak i studenci winni przyjmowa¢ 700 mikrogram). Osoby korzystajace
z wyzywienia w domach rodzinnych przyjmowali z pozywieniem zbyt mate ilo$ci: witaminy A (ok 565
mikrogram), witaminy D ($rednio ok 3,8 mikrogram cholekalcyferolu/os/d przy zapotrzebowaniu na poziomie
5 mikrogram), witaminy K (Srednio ok 46 mikrogram filochinonu/os/d przy zapotrzebowaniu u kobiet na
poziomie 55 mikrogram, u m¢zczyzn - 65 mikrogram), wapnia (Srednio - 610 miligram przy zapotrzebowaniu 700
miligram dla obu plci) oraz zelaza (Srednio ok 6,1 miligram przy zapotrzebowaniu u kobiet 7 lub 8 miligram
(w zalezno$ci od cyklu menstruacyjnego), u mezczyzn - 6 miligram). Wsrdod osob przygotowujacych positki
indywidualnie spozycie witamin i mineralow bylo na znacznie niZzszym poziomie. Studenci w tej grupie
dostarczali jedynie witaminge K zgodnie z normami Instytutu Zywnosci i Zywienia. W pozostatych przypadkach
ilo$¢ ta byta zdecydowania zbyt mata.

4. Dyskusja i wnioski
Studenci pochodzacy z Krakowa i korzystajacy z wyzywienia w domach rodzinnych charakteryzowali sig:
—  zbyt duzym spozyciem tluszczy
—  zbyt duzym spozyciem cukrow prostych
— stabo zbilansowanym udziatem bialek, thuszczy i weglowodanow
— bardzo male spozycie warzyw
— zbyt male spozycie blonnika
—  zbyt male spozycie Ca, Fe, wit. A, DiK
Studenci przyjezdni zywiacy si¢ w stotowkach / barach mlecznych z kolei odznaczali sig:
—  zbyt duze spozycie cukrow prostych
— zbyt male spozycie biatka
— dos¢ dobrze zbilansowany udziat biatek, thuszczy 1 weglowodandéw
— bardzo matle spozycie warzyw
— niewystarczajace spozycie btonnika
—  zbyt male spozycie P i wit. A
Studenci przygotowujacy indywidualnie positki cechowali sie:
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—  zbyt duze spozycie cukréw prostych

—  zbyt duze spozycie tluszczy (zwlaszcza thuszczy nasyconych)

— zbyt male spozycie biatka

— bardzo stabo zbilansowany udziat biatek, ttuszczy 1 weglowodanow
—  bardzo male spozycie warzyw

—  bardzo mate spozycie btonnika

—  zbyt mate spozycie Ca, Fe, K, P, wit. A, Di E

Najwlasciwiej odzywialy si¢ osoby przyjezdne korzystajace ze stotdwek i barow mlecznych. Spozywaty
one potrawy najbardziej zbilansowane 1 zrdéznicowane pod wzgledem skladnikéw odzywezych. Ilos¢
przyjmowanych witamin i mineralow byta rowniez w tych przypadkach najwigksza. Na $rednim poziomie
odzywiali si¢ studenci mieszkajacy z rodzicami i wspolnie przygotowujacy positki. Najgorzej odzywialy si¢
osoby przyjezdne przygotowujace positki na wilasng rekg. We wszystkich grupach spozycie warzyw byto
zdecydowanie za mate.
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