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Consumption of food products in the academe of the Opole province®
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Artykut przedstawia wyniki ankietyzacji studentow opolskich
uczelni w zakresie spozycia wybranych grup produktow spo-
zywezych. Wyniki ankietyzacji wskazujq, iz opolscy studenci
spozywajq znaczne ilosci migsa najczesciej smazonego i jego
przetworow oraz nie zwracajq uwagi na ilos¢ tluszczu w wy-
bieranych produktach spozywczych. Gtownym zrodlem bial-
ka w diecie studentow biorgcych udzial w badaniu bylo mie-
so, nalezatoby zatem zwroci¢ wigkszq uwage na roslinne zro-
dlo tego skladnika. Ankietowana grupa przyznaje sie takze
do zbyt niskiego spozycia warzyw i owocow, roslin strqcz-
kowych i ryb. Ponadto produkty bogate w weglowodany zio-
zone wystepujq w diecie respondentow w nieznacznych ilo-
sciach w stosunku do zalecen. Problematyczny wydaje sig
takze nieodpowiedni poziom nawodnienia organizmu.

WSTEP

Rola spozywanego przez czlowieka pokarmu jest przede
wszystkim wytworzenie energii i podtrzymanie podstawo-
wych funkcji zyciowych (Czerwinska, Gulinska [2]).

Dostarczony pokarm moze w rozny sposob wptywac na
funkcjonowanie organizmu, w zaleznosci od tego czy zaspo-
kaja zapotrzebowanie na sktadniki budulcowe, energetycz-
ne i regulujace oraz czy substancje odzywcze znajdujace si¢
w pozywieniu nie sg dostarczane w nadmiarze (Lukasiak-
Szydlowska [6]).

Po konsumpcji produktéw spozywczych, nastgpuje tak-
ze wchlanianie konserwantow i polepszaczy zywnosci, kto-
re czgsto nie maja zadnej warto$ci odzywcezej a spozywane
w nadmiarze moga by¢ przyczyng schorzen dietozaleznych
(Gawecki, Mossor-Pietruszewska [3], Gawecki [5]).

Ilo$¢ potrzebnej energii oraz zapotrzebowanie na sktadni-
ki budulcowe czy regulujace nie sg state. Wielkosci te zale-
73 od wielu czynnikow jak: pte¢, aktywnos¢, fizyczna, wiek,
masa ciata czy stan fizjologiczny (Gawecki [5]).

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna opiera¢ si¢ na
ponizszych wytycznych (Ciborowska, Rudnicka [1], Czer-
winska, Gulinska [2], Gawecki, Mossor-Pietruszewska [3,
4]):

1. Konieczne jest spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia

Key words: nutritients, food products.

The article presents the results of questionnaire of students
from Opole colleges in the scope of the consumption of cho-
sen food products. Results of the questionnaire shows that
students are eating heavinesses of the meat most often fried
and his preserves as well as they didn't check the containts
of fat in chosen food products. The main source of protein in
student diet are meat, so they considered a bigger attention
to the plant source of this element. The reasearched group is
admitting also for too low consumption vegetables of both
fruits, leguminous plants and fishes. Moreover products rich
in compound sugars are appearing in the diet of respondents
in slight amounts with respect to recommendations. It also
seems to be problematic inappropriate level of irrigating the
organism.

polaczone z odpowiednim roztozeniem kalorycznosci
w ciagu dnia.

2. Nalezy pamigtac o $niadaniu, ktére powinno zosta¢ spo-
zyte do godziny po przebudzeniu.

3. Wszystkie positki powinny by¢ pelnowartosciowe, to
znaczy sktada¢ si¢ z: weglowodanow, biatka, thuszezy
oraz zawiera¢ witaminy, makro- i mikroelementy. Orga-
nizm cztowieka nie posiada zdolnosci magazynowania
znacznych ilosci sktadnikow odzywczych, dlatego musza
one by¢ dostarczane regularnie.

4. Positki powinny by¢ spozywane regularnie w odstepach
wynoszacych 3-4 godziny.

5. Zrodto energii powinny stanowi¢ produkty zbozowe,
w szczegolnosci zboza z pelnego przemiatu (55-60% za-
potrzebowania energetycznego). Produkty te sa bogate
w weglowodany zlozone, stanowig znakomite zrodio
btonnika oraz witamin z grupy B i E a takze mineralow
takich jak fosfor, magnez, cynk, zelazo i miedz. Dieta po-
winna obfitowa¢ w produkty z pelnego przemiatu, kasze
gruboziarniste, brazowy ryz, otrgby oraz ro§liny stracz-
kowe.

6. Wskazane jest dostarczanie biatka petnowarto$ciowego
i niepelnowartosciowego na odpowiednim poziomie (10-
15 % zapotrzebowania energetycznego). Zrodlem tego
sktadnika w diecie powinien by¢ nabial, migso, jaja, ryby,
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ro$liny straczkowe, a takze produkty zbozowe. Szczegol-
nie istotne jest biatko petnowarto$ciowe, jako sktadnik
dostarczajacy aminokwasow egzogennych, ktore nie sg
syntetyzowane w organizmie cztowieka i musza by¢ do-
starczane z dietg.

7. Nalezy dostarcza¢ ttuszcze na odpowiednim poziomie
(30-35% zapotrzebowania energetycznego), poniewaz
stanowig zapas energetyczny oraz warunkujg rozpusz-
czalno$¢ takich witamin jak A, D, E, K. Thuszcz jest row-
niez zrodtem niezbgdnych nienasyconych kwasow thusz-
czowych.

8. Poza sktadnikami budulcowymi i energetycznymi orga-
nizm do prawidlowego funkcjonowania potrzebuje wi-
tamin oraz mineralow, czyli mikro- i makroelementow.
Jednym z podstawowych ich zrodet sg warzywa i owoce.
Ich zalecane dzienne spozycie to 5 porcji, z uwzglgdnie-
niem wigkszej ilosci warzyw.

9. Konieczne jest codzienne spozywanie znacznych ilo$ci
wody - 6 do 8 szklanek dziennie, co daje 1,5 do 2 litrow
wody dziennie. Ilo$ci te powinny by¢ wyzsze w przypad-
ku os6b bardzo aktywnych, uprawiajacych sport.

10. Utrzymanie prawidtowej masy ciala, jest bardzo wazne
dla prawidtowej pracy organizmu.

11. Nalezy unika¢ uzywek.

Dokonywanie wyboru odpowiednich sktadnikow diety
jest bardzo istotne dla prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu.

CEL PRACY

Celem pracy przedstawionej w artykule jest dokonanie
oceny odzywiania os6b w wieku 20-25 lat na podstawie ana-
lizy uzyskanych odpowiedzi na pytania dotyczace wyboru
okreslonych grup produktow spozywczych.

METODYKA BADAN

Badania zostaly przeprowadzone metoda sondazowa
W oparciu o ankiete zawierajaca 30 pytan w wigkszoSci za-
mknietych. Grupe ankietowang stanowili studenci opolskich
uczelni w przedziale wiekowym 20-25 lat. Grupe responden-
tow stanowito 100 os6b. Wypelnione arkusze zostaly zwery-
fikowane pod katem poprawnos$ci ich wypetnienia i podda-
ne dalszej analizie. Wérod ankietowanych osob 65 stanowily
kobiety natomiast 35 me¢zezyzni.

Ankietowani odpowiadali na pytania zwigzane z czgsto-
tliwoscig spozycia okreslonych grup produktow, zwyczajami
zywieniowymi oraz dokonywaniem wyboru produktéw spo-
zywczych. Kwestionariusz zawieral takze pytania o wzrost
i masg ciata, ktére pozwolg na dokonanie oceny budowy cia-
fa w badanej grupie.

Wskaznik budowy ciata (BMI) obliczany jest z ponizsze-
go wzoru (Gawecki [5]).

masa ciata [k
BMI = [kg]

Q)

wzrost? [m]

Zarowno niedobor masy ciata jak i jego nadmiar moga
prowadzi¢ do wielu zaburzen pracy organizmu.

Tabela 1. Interpretacja wynikow BMI
Table 1. Interpretation of BMI indeks

BMI Ocena masy ciata

<19 niedowaga
19-25 waga prawidtowa
25-30 nadwaga

>30 otytosé

Zrédlo: Opracowanie na podstawie [5]

Source: Study based on [5]

WYNIKI BADAN

Na podstawie odpowiedzi na pierwsze pytania dotycza-
ce masy ciata oraz wzrostu dokonano obliczenia wskazni-
ka budowy ciata (BMI) a wyniki przedstawiono na wykre-

sie (rys. 1).

Rys. 1. Procentowy podzial ankietowanych w zaleznos$ci
od BMI.

Fig. 1. Percentage distribution of respondents in the de-
pendence on BMI.

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study

Wisrdd ankietowanych najwicksza grupe stanowia osoby
o prawidlowej budowie ciata (63%). Natomiast 37% stano-
wig osoby o nieprawidtowej masie ciata, z czego 22% ma
nadwage, 5% jest otylych a pozostale 10% to osoby z nie-
dowaga. Zaobserwowano, ze niedowaga wystepowata szcze-
golnie u kobiet, natomiast nadmierna masa ciata najczgsciej
W grupie m¢zezyzn.

Kolejne pytania dotyczyly stosowania diety eliminacyj-
nej (np. dieta wegetarianska, freeganska, frutarianska, biat-
kowa itp.).

Osoby stosujace diete eliminujaca okreslity dodatkowo
jaki rodzaj produktéw spozywczych wykluczaja z codzien-
nego jadlospisu:

* 2 osoby produkty mleczne

* 2 osoby mi¢so

* 1 osoba weglowodany

* 1 osoba migso oraz ryby.

W pytaniu dotyczacym zadowolenia z diety zdecydowa-
na liczba ankietowanych (87%) okresla swoja diete na do-
brym (43%) i nie najgorszym (44%) poziomie. Jedynie 7%
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okreslito stan swojego zywienia jako bardzo dobry a 6% jako
zty. Interpretacje graficzng tych wynikoéw przedstawia rysu-
nek 2. Ponadto znaczny odsetek studentow (32%) wskazal na
czeste odczuwanie przejedzenia po positkach.
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Rys. 2. Interpretacja graficzna oceny indywidualnego
sposobu odzywiania.

Fig. 2. Graphical interpretation of the assessment of the
individual way of feeding.

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study

W odpowiedzi na pytania czy i co najczesciej ,,podja-
dasz”, zaledwie 5% ankietowanych nie spozywa nic pomie-
dzy positkami co wskazuje na to, iz 95% o0sob podjada z roz-
ng czestotliwoscia. Interpretacje graficzng opisanych obser-
wacji przedstawia rysunek 3. Najcze$ciej podjadanymi pro-
duktami sa owoce i stodycze (61% ankietowanych).

Rys. 3. Interpretacja graficzna czestosci podjadania po-
miedzy positkami.

Fig. 3. Graphical interpretation of the frequency of sne-
aking between meals.

Zrédto: Opracowanie whasne

Source: Own study

W odpowiedzi na kolejne pytanie ankietowani w wigk-
szos$ci (67%) wskazali, iz zwracaja uwagg na sktad kupowa-
nego produktu spozywczego. Pozostala czes¢ odpowiedzia-
fa przeczaco. Gtéwnym wyznacznikiem wyboru danego pro-
duktu byta jakos¢ (38%), cena (32%) oraz preferencje sma-
kowe (30%).

Nastepnie ocenie podlegata ilosci i jako§¢ wypijanych
ptynow w ciagu dnia. Ponad polowa (52%) ankietowanych
wypija codziennie 1-1,5 litra ptyndéw, natomiast 30% wig-
cej niz 1,5 1. Wérdd studentéw znalazta si¢ znaczna grupa,
dla ktorej spozycie ptyndéw ksztattuje si¢ na niskim poziomie

(18%). Czestos¢ wybierania danego rodzaju napoju przedsta-
wiono na rys. 4 (mozliwo$¢ wielokrotnej odpowiedzi).

Rys. 4. Rodzaje wybieranych napojoéw w ciagu dnia.
Fig. 4. Kinds of chosen drinks during the day.
Zrédlo: Opracowanie wlasne
Source: Own study

Sposrod dostgpnych na rynku napojow nalezy zwrdcic
uwage na grupg napojow energetycznych, po ktore studen-
ci mogg siegac czesto. Wigkszosé studentow (68%) spozywa
napoje energetyczne a struktura odpowiedzi zostata przedsta-
wiona na rysunku 5.

Rys. 5. Czestos$¢ spozywania napojow energetycznych.
Fig.S. Frequency of drinking energizers.
Zrédlo: Opracowanie wlasne

Source: Own study

Ankietowana grupa nie spozywa nadmiernych ilo$ci
kawy, co przedstawia rysunek 6.

Rys. 6. Czestos¢ spozywania kawy w ciggu dnia.
Fig. 6. Frequency of drinking coffee during the day.
Zrédlo: Opracowanie wlasne

Source: Own study
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Kolejny napdj, ktory przypuszczalnie jest czgsto spozy-
wany przez studentéw to alkohol. Sposréd ankietowanych
ponad potowa (55%) spozywa alkohol przynajmniej raz
w tygodniu. Natomiast cz¢$¢ spozywa go okazjonalnie (30%)
a pozostata cz¢$¢ grupy nie spozywa alkoholu w ogole.
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Rys. 7. Czestos¢ spozycia miesa i wyrobow miesnych w
tygodniu.

Fig. 7. Frequency of the meat and meat products con-
sumption during the week.

Zrédlo: Opracowanie wiasne

Source: Own study

Rys. 8. Rodzaj migsa wybierany przez ankietowanych
(mozliwo$¢ wielokrotnej odpowiedzi).

Fig. 8. Kind of the meat chosen by respondents (the po-
ssibility of multiple answers).

Zrédlo: Opracowanie wlasne

Source: Own study

Rys. 9. Czesto$é spozycia wedlin w tygodniu.
Fig. 9. Frequency of cold cuts consumption during the
week.

Zrédlo: Opracowanie wlasne
Source: Own study

Kolejna grupa produktow stanowiagcych istotny element
diety, ktorej spozycie starano si¢ okresli¢c w przeprowadzo-
nych badaniach jest mi¢so oraz wyroby migsne. Jak wynika
z otrzymanych rezultatow migso stanowi grupe produktow
czesto spozywanych w badanej grupie (rys. 7).

Rys. 10.Preferowane rodzaje wedlin (mozliwo$¢ wielo-
krotnej odpowiedzi).

Fig. 10. Preferred kinds of cold cuts (the possibility of
multiple answers).

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study

Grupa ankietowanych spozywa znaczne iloSci migsa,
warto jednak zwrdci¢ uwage na to, iz najczesciej si¢gaja po
chude migsa oraz wedliny drobiowe.

W odréznieniu do czgstego spozycia migsa, ryby sg mato
popularnym sktadnikiem diety. Studenci w ankiecie wska-
zywali najczgsciej, iz spozywaja t¢ grup¢ produktow jedy-
nie okazjonalnie, taka odpowiedz zaznaczyto 53% badanych.

Kolejne pytania dotyczyly kwestii zwigzanych ze spo-
zyciem tluszczow. Wigkszo$¢ studentow zwraca uwage na
zwarto$¢ thuszeczu w kupowanych produktach (54%). Do
przygotowywania zywnosci (obrobki termicznej) studenci
najczgsciej stosuja tluszcz w postaci oleju (53%) i margary-
ny (29%), preferencje te prezentuje rysunek 11. Czgsto wy-
bierang technika kulinarng jest smazenie (38%). Natomiast
do smarowania pieczywa studenci wybieraja najczesciej ma-
sto (51%) i margaryne (36%).

Rys. 11.Rodzaj tluszczu wykorzystywany do przygoto-
wywania potraw (mozliwo$é wielokrotnej odpo-
wiedzi).

Fig. 11. Kind of fat used for preparing dishes (the possibi-
lity of multiple answers).

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study
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Badania wykazuja znaczne rozbieznosci w ilosci spozy-
wanych jaj wérod studentéw. Zgodnie z otrzymanymi wy-
nikami studenci najcze¢$ciej spozywaja jaja w ilosci 1 do 2
sztuk w tygodniu. Taka czegstos¢ spozycia zadeklarowato
43% studentéw bioracych udziat w sondazu. Strukture od-
powiedzi prezentuje rysunek 12. Jezeli chodzi o spozycie
produktow mlecznych (mleko, jogurty, twarogi, sery) to co-
dzienny ich udziat w diecie deklaruje 63% ankietowanych.

Rys. 12.Czestos$¢ spozycia jaj kurzych.
Fig. 12. Frequency of chicken eggs consumption.
Zrédto: Opracowanie whasne

Source: Own study

Wazny element w diecie powinny stanowi¢ warzywa
i owoce. Kolejne pytania dotyczyly wilasnie tego aspektu.
Z otrzymanych rezultatow wynika, iz zar6wno owoce jak i
warzywa najczesciej sa zjadane jedynie w ilosci 1 do 2 por-
cji kazdego dnia (53% w przypadku warzyw i 55% w przy-
padku owocow). Natomiast, az 22% i 24% ankictowanych
nie spozywa odpowiednio warzyw i owocow kazdego dnia.
Jezeli chodzi o warzywa straczkowe to ich spozycie w gru-
pie studentow jest sporadyczne — takiej odpowiedzi udzielito
61% ankietowanych, natomiast 18% nie spozywa tych pro-
duktow wecale.

W pytaniach dotyczacych udzialu weglowodanow ztozo-
nych w diecie, szczeg6lng uwage zwrocono na spozycie kasz
gruboziarnistych oraz pieczywa pelnoziarnistego a strukture
odpowiedzi zobrazowano na rysunkach 13 i 14.

Rys. 13.Czestotliwo$¢ spozycia kasz gruboziarnistych.
Fig 13. Frequency of coarse-grained groats consump-
tion.

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study

Rys. 14. Czestotliwos$¢ spozycia pieczywa pelnoziarnistego.
Fig. 14. Frequency of the wholegrain bread consumption.

Zrédlo: Opracowanie wlasne
Source: Own study

Ostatnie pytania ankiety dotyczyly produktow spozyw-
czych najczgsciej wybieranych przez studentow podczas po-
bytu na uczelni oraz czgstosci spozywania produktow goto-
wych typu instant. Struktur¢ odpowiedzi przedstawiaja ry-
sunki numer 151 16.

Rys. 15.0dpowiedZ na pytanie ,Jakie produkty spozy-
wasz najczeSciej na uczelni?” (mozliwo$é wielo-
krotnej odpowiedzi).

Fig. 15. Answer to the question ,,What products do you
most often eat at the college?” (the possibility of
multiple answers).

Zrodlo: Opracowanie wilasne

Source: Own study

Rys. 16.Czestos¢ spozycia produktéw gotowych typu in-
stant.

Fig. 16. Frequency of consumption the types of instant
products.

Zrédlo: Opracowanie whasne

Source: Own study
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Zdecydowana wigkszo$¢ respondentdw spozywa pod-
czas przebywania na uczelni kanapki (80%). Weryfikujac ta
odpowiedz z nieznacznym udziatem produktow pelnoziar-
nistych w diecie (rys. 14) mozna wnioskowac¢ o znacznym
udziale produktow z maki pszennej (pieczywa pszennego) w
codziennym jadlospisie.

Zadowalajacym faktem jest, iz blisko potowa (49%) stu-
dentow sigga po produkty gotowe sporadycznie lub wcale.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Wyniki ankiet potwierdzaja wystgpowanie kilku niepra-
widlowosci w wyborze produktow spozywczych, ktore na-
lezatoby zmodyfikowa¢ poprzez wprowadzenie pozytyw-
nych zmian zywieniowych przedstawionych migdzy inny-
mi we wstepie niniejszego arykutu. Niepokojaca jest przede
wszystkim znaczna liczba 0sob z nieprawidlowa masg cia-
ta — 22% badanych boryka si¢ z nadwaga, a 5% z otyloscia.
Znaczna liczba studentéw posiada niedowagg (10% bada-
nych).

Podstawowym btgdem zywieniowym w badanej grupie
jest nieregularno$¢ positkoéw, dodatkowo pojawia si¢ ,,pod-
jadanie”. Ulubionymi przekaskami wsrod badanej grupy sa
stodycze oraz owoce. Produkty te to zrodto weglowodanow
prostych powodujacych znaczny wyrzut glukozy do krwi, a
nastepnie szybkie jej obnizenie. Takie zmiany poziomu glu-
kozy skutkuja napadami ,,wilczego apetytu” co z kolei moze
prowadzi¢ do nadwagi.

Zauwazalne jest znaczne spozycie migsa i jego przetwo-
réw potaczone z wybieraniem smazenia jako ulubionej tech-
niki kulinarnej. Warto zwr6ci¢ uwagg, iz najczesciej wybie-
ranymi mig¢gsami sg produkty chudsze (dréb). Grupa tych pro-
duktoéw dominuje nad innymi produktami bedacymi zrodtem
biatka petnowarto$ciowego jak ryby. Nadmiar nasyconych
kwasoéw ttuszczowych (wystepujacych w produktach pocho-
dzenia zwierzgcego) w diecie jest czynnikiem determinuja-
cym wiele chor6b dietozaleznych. Ryzyko zachorowania na
choroby dietozalezne zwigkszaja dodatkowo tluszcze typu
»trans”, ktore sa obecne w popularnej wsrdd ankietowanych
margarynie oraz smazonym oleju.

Jednym z powazniejszych btedow zywieniowych respon-
dentéw jest znikoma ilo$¢ warzyw i owocOw w ciagu dnia.
Wigkszo$¢ je warzywa i owoce jedynie raz dziennie - przy
zaleceniu spozywania 5 porcji warzyw dziennie. Kolejna
grupa produktow, ktorych spozycie jest na zbyt niskim po-
ziomie to nabiat oraz rosliny stragczkowe. Warto takze zwigk-
szy¢ obecne spozycie jaj kurzych do 5-6 szt. tygodniowo.

Problem stanowi ponadto niedostateczne spozycie pro-
duktow zawierajacych weglowodany ztozone (gruboziar-
niste kasze, pelnoziarniste pieczywo), ktére powinny by¢
glownym zrodlem energii. Weglowodany ztozone sa mig-
dzy innymi bogatym Zrédlem blonnika, ktory stanowi wazny
sktadnik poprawiajacy prace uktadu pokarmowego. Studenci
na uczelni najczegsciej jedzg kanapki, mozna zatem wniosko-
wag, iz pieczywo w tym przypadku stanowi zapewne pieczy-
wo pszenne, czyli bogate w weglowodany proste.

Waznym sktadnikiem kazdej diety jest wypijanie odpo-
wiedniej ilosci napojow — szczegblnie wody. Spozycie wody
wsrod ankietowanych jest na réznym poziomie. Czgsto wy-
bieranymi napojami sa takze kawa i herbata, a ponadto stu-
denci dos¢ czesto siegaja po napoje energetyczne. Takie spo-
zycie plynow moze powodowaé¢ odwodnienie organizmu
prowadzac do zaburzen gospodarki elektrolitowej w organi-
zmie. Zaburzenia takie moga by¢ ponadto nasilane poprzez
dos¢ popularnie spozywany alkohol wérdd ankietowanych.

Interpretacja zaprezentowanych wynikéw pozwala na
wyciagniecie dodatkowego wniosku dotyczacego znaczne-
go zakwaszenia organizmu opolskich studentéow. Taki stan
organizmu sprzyja rozwojowi chorob dietozaleznych, apa-
tii, zmeczeniu czy nieprawidlowej pracy mozgu. Studenci
uczestniczacy w badaniu spozywaja znaczne ilosci produk-
tow zakwaszajacych jak: migso, maka pszenna, napoje al-
koholowe, energetyczne oraz kawa czy podjadane stodycze.
Udziat w diecie produktéw odkwaszajacych jak owoce i wa-
rzywa jest znikomy.
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