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Streszczenie

Czas studiéw to okres gdy wiele mtodych oséb wyprowadza sie z doméw rodzinnych
irozpoczyna wtasne, doroste zZycie. Wigze sie to z wieloma zmianami w ich dotychczasowym
funkcjonowaniu, w tym przede wszystkim w najczesciej samodzielnym (w wiekszym lub
mniejszym stopniu) utrzymaniu sie, czy chocby przygotowywaniu positkéw. Znajomos¢
zasad prawidlowego zywienia utatwia podejmowanie wielu wyboréw, przez co jakos¢
odzywienia organizmu moze by¢ wieksza lub mniejsza. Badaniami objeto 328 studentéw
uczelni krakowskich, mieszkajacych na obszarze wojewddztwa matopolskiego, ktérym
postawiono 15 pytan z zakresu zywienia. Wiedza studentdéw jest na $rednim poziomie,
z odsetkiem prawidlowych odpowiedzi na poziomie 55,6%. Nie odnotowano wyraznego
zwigzku pomiedzy lokalizacja powiatu, wielkoSciag miejscowosci, a iloscia pozytywnych
odpowiedzi.

Spatial diversification of knowledge about proper nutrition among students living in
the Matopolska Voivodeship

Abstract

Study time is a period when many young people move out of their family homes and start
their own adult lives. This involves many changes in their current functioning, including,
most often, living independently (to a greater or lesser extent), or even preparing meals.
Knowledge of the principles of proper nutrition makes it easier to make many choices, which
may result in the body’s nutritional quality being higher or lower. The research covered 328
students of Krakow universities living in the Lesser Poland Voivodeship, who were asked
15 questions about nutrition. Students’ knowledge is at an average level, with a percentage
of correct answers of 55.6%. There was no clear relationship between the location of the
district, the size of the town and the number of positive responses.
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Wprowadzenie

Swiadome i prawidtowe zywienie odgrywa jedna z wazniejszych rél wsréd
czynnikéw $rodowiskowych, ktére wptywaja na prawidtowe funkcjonowanie or-
ganizmu. Ogromng role odgrywa nie tylko to, jakie produkty bedziemy wybierac
na potkach sklepowych, lecz réwniez czy organizm uzyska odpowiednia podaz
energii z pozywienia, czy zaspokoimy jego zapotrzebowanie na witaminy i mine-
raty, czy zagwarantujemy odpowiedni pasaz strawionych resztek pokarmowych
przez jelita (Bartkowska, Bartkowski, 2016). Wtasciwie zbilansowana dieta to we-
sp6t z aktywnoscia fizyczng istotny czynnik bezposrednio wptywajacy na nasze
zdrowie i zycie. Aspekty te odgrywaja bardzo wazng role w okresie rozwojowym,
jak réwniez w czasie wzmozonej pracy. Wszystkie te okolicznos$ci sprawiaja,
ze grupa studencka jest szczeg6lnie narazona na nieprawidtowosci w strukturze
i formie spozywanej zywnosci (Ponczek, Olszowy, 2012). Do najczestszych pro-
bleméw w tej grupie wiekowej zalicza sie: zbyt wysoka lub zbyt niska kalorycz-
nosci spozywanych pokarméw, nadmierne spozywanie ttuszczéw, w tym przede
wszystkim nasyconych kwaséw ttuszczowych, nadmierne spozywanie sacharozy
oraz innych cukréw prostych, niedostateczne spozycie btonnika pokarmowego,
czy zdecydowanie zbyt niskie spozywanie kluczowych witamin i mineratéw od-
powiedzialnych za prace mdzgu i pozostatych narzadéw wewnetrznych (Jarosz,
Buthak-Jachymczak, 2008, Kiciakiin., 2014). Nieprawidlowe Zywienie w tej grupie
wiekowej moze by¢ wynikiem jednego z dwoch gtéwnych aspektéw: nieprawidto-
wej wiedzy z zakresu zywienia i / lub braku odpowiednich $rodkéw finansowych
niezbednych do nabycia petnowartosciowych positkow (Renda, Fischer, 2010).
Wielu studentéw ma ograniczony budzet, co moze wptyna¢ na jakos¢ i ré6znorod-
nos¢ ich positkéw. Tani fast food czesto staje sie atrakcyjna opcja, cho¢ nie zawsze
jest zdrowy. Niniejsze badania majg na celu weryfikacje, jak duza role odgrywa
pierwszy z tych aspektow.

Materiat i metody

Badania nad weryfikacjg poziomu wiedzy studentéw przeprowadzono w latach
2019-2022, tacznie objety one 612 o0séb studiujacych na krakowskich uczelniach.
Sposrdéd wszystkich uzyskanych kwestionariuszy odpowiedzi wybrano wytacznie
te, w ktorych ankietowani wskazali gtdwne miejsce zamieszkania w wojew6dz-
twie matopolskim i ktérzy odpowiedzieli na wszystkie pytania. Spo$réd 612 re-
spondentéw 347 mieszka w wojewddztwie matopolskim, a dalsze 19 oséb nie od-
powiedziato w kwestionariuszu na wszystkie postawione pytania. W ten sposob
do oceny wiedzy zywieniowej uwzglednione zostaty odpowiedzi 328 ankietowa-
nych studentéw.

Sposréd wszystkich ankietowanych najliczniejsza grupe stanowity osoby za-
mieszkujace w Krakowie (45 respondentéw), a w dalszej kolejnosci z powiatu wie-
lickiego (24 respondentéw) oraz miasta Nowy Sacz (23 respondentéw). Najmniej
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Ryc. 1. Miejsce zamieszkania grupy badawczej
Zrédto: opracowanie wiasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
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Ryc. 2. Przestrzenny rozktad miejsca zamieszkania badanych studentéw

Zrédto: opracowanie wiasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
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liczna grupa badanych to osoby mieszkajace na state w powiecie suskim (4 respon-
dentéw) oraz dagbrowskim (6 respondentéw) (ryc. 1). Nie zauwaza sie jednak wy-
raznej dominacji w zamieszkaniu studentow w ktérejs czesci wojewodztwa (ryc. 2).

Poza miejscem zamieszkania ankietowani wskazywali wielko$¢ miejscowosci

w ktérej mieszkaja. Najwiekszy odsetek ankietowanych

deklarowat zamieszkanie

w miejscowosci liczacej 10-50 tysiecy mieszkancéow (39% ankietowanych studen-
toéw), a najmniejszy odnotowano dla wsi i miast 50-200 tysiecy mieszkancow -
po 13,4% (ryc. 3). Wartosci te sg jednak rézne dla réznych powiatéw. Najwiekszy

dsetekankietowanych zamieszkujgcychrobszarwiejskie
atrzanskim, z kolei najwiekszy dlamiast 10-50 tysiecy
Swiecimskiego (ryc 4
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Ryc. 3. Miejsce zamieszkania badanych studentéw

Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
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Osoby objete badaniami wypelniaty anonimowa ankiete sktadajaca sie z 15
merytorycznych pytan w zakresie zasad prawidlowego zywienia. Pytania miaty
forme zamknietg, a w kazdym z pytan tylko jedna z odpowiedzi byta prawidtowa.
Postawione pytania dotyczyty: znaczenia podstawowej przemiany materii, prawi-
dtowych ilosci biatka w codziennej diecie, Zrédet cholesterolu w pozywieniu, zna-
czenia witamin i mineratéw dla organizmu, rodzajow ttuszczu i ich wptywu na or-
ganizm cztowieka, produktéw wysokobtonnikowych, wskaznikow masy ciata, czy
alergen6w w pozywieniu.

Analiza wynikow

Zroznicowanie prawidtowych odpowiedzi wskazywanych przez osoby objete ba-
daniami byto bardzo duze. Do pytan z ktédrymi respondenci poradzili sobie najsta-
biej nalezy miedzy innymi pytanie o podstawa przemiane materii. Jest to wazny
aspekt z zakresu prawidtowego zywienia i oznacza ilo$¢ energii jaka kazdy po-
winien spozy¢ by wystarczyta na funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych czyli
na prace serca, pluc, watroby, nerek, itd. Spozywanie w ciggu dnia mniejszej ilosci
kalorii moze prowadzi¢ do bardzo wielu zaburzen funkcjonowania organizmu i do-
prowadzi¢ w krotkim czasie do niedowarto$ciowania energetycznego organizmu
(Walentukiewicz i in., 2012, Catyniuk, Malczyk, 2022). Prawidtowa odpowiedz
na to pytanie wskazato 11,6% wszystkich ankietowanych (ryc. 5).

m podstawowych funkcji zyciowych
organizmu, jak praca serca,
oddychanie, lecz nie uwzglednia
trawienia pokarmow

13% 12%

podstawowych funkcji zyciowych
organizmu, jak praca serca,
oddychanie, trawienie pokarméw

14%

podstawowych funkcji zyciowych
organizmu, jak praca serca,
oddychanie, trawienie pokarmoéw,
minimalng aktywnos¢ fizyczng (do
2 tysiecy krokéw kazdego dnia)

podstawowych funkcji zyciowych
organizmu, jak praca serca,
oddychanie, trawienie pokarmoéw,
Srednig aktywnos¢ fizyczna (do 10
tysiecy krokéw kazdego dnia)

Ryc. 5. Podstawowa przemiana materii to ilo$¢ energii niezbedna do (wg wskazan grupy badawczej)

Zrédto: opracowanie wiasne w $wietle prowadzonych badar ankietowych
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Zapotrzebowanie na biatko w organizmie cztowieka nalezy do jednych z istot-
niejszych aspektéw w odniesieniu do odzywienia organizmu. W spoteczenstwie
panuje bowiem przekonanie Ze biatko jest kluczowym sktadnikiem odzywczym
i mozna je spozywac stosunkowo bezkarnie. Nie jest to jednak prawda i w spote-
czenstwie o wiele czesciej spozywa sie zdecydowanie zbyt duze ilosci biatka niz jest
to niezbedne. Biatko w naszym organizmie ma w pierwszej kolejnosci zabezpieczy¢
caly system odpornosciowy i wytworzy¢ przeciwciata do jego obrony. W dalszej ko-
lejnosci biatko ma za zadanie zabezpieczy¢ narzad wzroku przed jego ewentualny-
mi uszkodzeniami, a w dalszym aspekcie biatko ma na celu zagwarantowac rozwoj
masy miesniowej. W ostatnim ,kroku” biatko trafia do nerek gdzie staje sie toksyng,
bardzo niebezpieczng dla ich funkcjonowania. Spozywanie nadwyzki biatka moze za-
tem prowadzi¢ do powaznego uszkodzenia nerek (Ciborowska, Ciborowski, 2021).

Prawidtowa odpowiedz na prawidtowa podaz biatka w codziennej diecie (10-
14% catkowitej energetycznosci diety) znato jednak wytacznie 17% ankietowa-
nych. Znacznie wiekszy odsetek studentow wskazat ze to 20-24% energetycznosci
diety z biatka to ilo$ci prawidtowa (42,7% ankietowanych), a dalsze 36% respon-
dentow skazata, ze 30-34% energetyczno$ci powinna pochodzi¢ z biatka (ryc. 6).

M mniej niz 5% catkowitej ilosci
energii

M ok. 10-14% catkowitej ilosci
energii
ok. 20-24% catkowitej ilosci
energii

ok. 30-34% catkowitej ilosci
energii

Ry¢ 6. Zapotrzebowanie na biatko wg grupy badawczej
Zrédto: opracowanie wiasne w $wietle prowadzonych badar ankietowych

Spozywanie odpowiedniej ilo$ci witamin i mineratéw ma kolosalne znaczenie
z punktu widzenia prawidtowej pracy narzadéw wewnetrznych. Z réznych jednak
wzgleddw tylko czes¢ ze spozytych witamin i mineratéw wchtania sie w naszym
organizmie. Cze$¢ jest usuwana wraz z moczem. Taka sytuacja dotyczy miedzy in-
nymi zelaza, ktére wchianiane jest w réznym stopniu z produktéw odzwierzecych
oraz odroslinnych. Zelazo zawarto w produktach odzwierzecych to zelazo hemowe,
ktére wchiania sie w ok.20% (ze 100% ktoére spozyliSmy). Z kolei zelazo zawarte
w produktach odrosl innych to zelazo niehemowe, ktére wchtania sie zaledwie
w 5%. Poziom tego wchiania mozna dodatkowo zwiekszy¢ spozywajac w sasiedz-
twie produktéw z Zelazem, produkty z witaming C, ktéra podnosi przyswajalnos¢
zelaza z pozywienia (Flis, 2022).
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H |epiej przyswajalne przez
organizm cztowieka od
zelaza zawartego w
szpinaku

W gorzej przyswajalne przez
organizm cztowieka od
zelaza zawartego w
szpinaku

lepiej przyswajalne przez
organizm cztowieka od
zelaza zawartego w schabie
wotowym

gorzej przyswajalne przez
organizm cztowieka od
zelaza zawartego w schabie
wotowym

Ryc. 7. Zelazo zawarte w miesie wieprzowym jest (wg opinii grupy badawczej)

Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badar ankietowych

Na pytanie z zakresu przyswajalnos$ci zelaza z r6znych produktéw prawidtowa
odpowiedz wskazato zaledwie 30,5% ankietowanych studentéw (ryc. 7).

Nie wszystkie jednak odpowiedzi w badanej grupie studentéw wypadty poni-
Zej przecietnej. Zdecydowanie lepiej przedstawiaty sie odpowiedzi ankietowanych
w zakresie przyczyn anemii.

Anemia jest stanem kiedy w organizmie brakuje zelaza, kwasu foliowego lub
witaminy B12. Najczes$ciej jednak to braki zZelaza stanowia najwazniejsza przyczy-
ne anemii. Dotyka ona znacznie czesciej kobiety niz mezczyzn, bowiem przez cykl
menstruacyjny i zwigzane z nim znaczne ubytki krwi sprawiajg, ze zapotrzebowa-
nie na zelazo u kobiet w okresie rozrodczym wynosi 18 mg dziennie, podczas gdy
u mezczyzn zaledwie 10 mg dziennie (Flis, 2022). Grupa badawcza wykazata sie
w tym wzgledzie bardzo wysoka wiedza, bowiem prawidtowa odpowiedZ wskaza-
to 99 % ankietowanych (ryc. 8).

Gluten to mieszanka biatek pochodzenia roslinnego, ktéry w ostatnich czasach
jest silnie krytykowana spotecznie. Przypisuje sie glutenowi wiele problemoéw,
do ktérych moze on doprowadzi¢ przy regularnym spozywaniu. Wiekszo$¢ z tych
doniesien jest nieprawdziwa jednak coraz czes$ciej w opinii spotecznej uwaza sie
gluten za niebezpieczny sktadnik zywno$ci. Moze by¢ on co prawda niebezpieczny,
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ale tylko dla os6b chorujacych na celiakie (u ktérych kosmki jelitowe odpowie-
dzialne za trawienie glutenu zostaty skrécone) dla os6b z alergia na gluten (zwiaza-
na z autoimmunologiczng odpowiedzig organizmu), oraz dla oséb z nietolerancjg
glutenu (zwigzang z nieautoimmunologiczng odpowiedzig na gluten) (Marczewska
iin, 2021). Niemniej, ze wzgledu na duza popularno$¢ tematéw zwigzanych z glu-
tenem w mass mediach w grupie badawczej tylko waski odsetek ankietowanych
wskazat nieprawidtowg odpowiedz, bowiem ankietowani w 3,7% wskazali, ze glu-
ten to sktadnik ryzu, kukurydzy, lub ziemniakéw. Pozostata grupa badanych wska-
zata ze jest on z kolei sktadnikiem pszenicy (ryc. 9).

10,
1%\014/_0%
W wapnia
m fosforu
1 zelaza
magnezu
Ryc. 8. Anemia jest wynikiem niedoboru (w opinii grupy badawczej)
Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
0% o
1% | 3%
Hryzu
M pszenicy

= kukurydzy

ziemniakach

Ryc. 9. Gluten jest sktadnikiem (w opinii grupy badawczej)

Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
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Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badar ankietowych
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Ryc. 11. Odsetek prawidtowo udzielonych odpowiedzi przez Studentéw wg powiatéw w wojewddz-
twie matopolskim

Zrédto: opracowanie wiasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych
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W odniesieniu do wszystkich pytan postawionych grupie badawczej odse-
tek prawidtowych wynioést zaledwie 55,6%, co mozna uzna¢ za $rednig $wiado-
mo$¢ zywieniowg os6b objetych badaniami. Odsetek ten wahat sie nieznacznie
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Ryc. 12. Odsetek prawidtowych odpowiedzi wg wielkosci miejscowosci zamieszkania

Zrédto: opracowanie wtasne w $wietle prowadzonych badan ankietowych

w poszczegblnych powiatach w wojewddztwie i osiagnat najmniejsze wartosci
w powiatach: miechowskim (49,8%), tatrzanskim (51,9%) i olkuskim (51,9%).
Z kolei najlepsza wiedza w badanym zakresie odznaczali sie studenci powiatéw:
suskiego (61,7%), wadowickiego (60%) i brzeskiego (59,6%) (ryc. 10).

Nie odnotowanego wyraznego zwigzku pomiedzy lokalizacja powiatu, a odset-
kiem prawidtowych odpowiedzi. Co prawda nieznacznie gorzej pod wzgledem wie-
dzy z zakresu zywienia wypada p6inocna cze$¢ wojewo6dztwa, a nieznacznie lepiej
zachodnia jej cze$¢, to réznice w odsetku prawidtowych odpowiedzi s stosunko-
wo niewielkie (ryc. 11). Z kolei pod wzgledem wielko$ci miejscowosci z ktérych po-
chodza respondenci zdecydowanie najlepiej zaprezentowali sie mieszkancy miast
o wielkosci 50-200 tys. mieszkancow, czyli mieszkancy Tarnowa i Nowego S3acza.
Odsetek prawidtowych odpowiedzi wynidst w tych przypadkach 58,6%. Najgorzej
z kolei wypadli mieszkancy miast 10-50tys. mieszkancow, gdzie odsetek prawidto-
wych odpowiedzi wyniést 54,5% (ryc. 12).

Podsumowanie

Wiedza studentéw pochodzacych z wojewo6dztwa matopolskiego jest na przeciet-
nym poziomie. Nie odbiega ona jednak znaczgco od wynikéw badan prowadzonych
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w innych miejscach w Polsce, jak réowniez w innych grupach badawczych.
Ostachowska-Gasior i in. (2014) wykazali, ze poziom $wiadomosci zywieniowej
0s0b o wysokiej aktywnosci fizycznej jest dostateczny, co odpowiada poziomowi
$redniemu w niniejszych wynikach badan, Gajda-Konopka i Lesiéw (2018) badajac
osoby aktywne fizycznie wykazali, Ze poziom wiedzy jest na dobrym poziomie, jed-
nak istnieje trudnos¢ z przetozeniem tej wiedzy na realne codzienne Zycie. Z kolei
Misiarz i in. (2015) wskazali na przyktadzie studentéw z PWSZ w Nysie, ze wiedza
studentéw kierunkéw niemedycznych z zakresu Zywienia jest na $rednim pozio-
mie. Wszystko to sprawia, ze pomimo coraz to bardziej modnego tematu, jakim
jest zywienie, w $rodkach masowego przekazu, nadal istnieja bardzo duze bra-
ki w zakresie wiedzy zywieniowej. Wraz z dalszym rozwojem poziomu edukacji
w tym zakresie sytuacja ta powinna ulec poprawie, co ma kluczowe znaczenie dla
zdrowego funkcjonowania organizmu cztowieka w przysztosci. Podsumowujac, zy-
wienie studentéw jest istotnym aspektem, ktéry moze wptyna¢ na ich zdrowie, sa-
mopoczucie oraz zdolno$¢ do skupienia sie na nauce. Warto dba¢ o zré6wnowazong
diete, unikaé¢ nadmiernego stresu i planowac positki, aby utrzymac¢ dobre zdrowie
w trakcie studiéw.

Literatura

Bartkowska 0., Bartkowski M., (2016), Swiadomo$¢ zywieniowa mtodziezy gimnazjal-
nej w Komorowie, Zeszyty Naukowe WSKFiT, 11, 69-74

Catyniuk B., Malczyk A., (2022) Ocena metoda bioimpedancji elektrycznej wybranych
parametréw morfologicznych ciata kobiet w wieku od 19 do 26 lat niepodejmuja-
cych aktywnosci fizycznej, Annales Academiae Medicae Silesiensis, 76, 118-126

Ciborowska H., Ciborowski A. (2021), Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowie-
ka, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, wyd. 5, ss 720

Flis M., (2022), Fizjologiczne i zdrowotne nastepstwa diety bezmiesnej - dziczyzna jako
alternatywa zywieniowa, Wiadomosci Zootechniczne, R. LX (2022), 1-2: 31-42

Gajda-Konopka M., Lesiow T, (2017), Ocena wiedzy i nawykdw zywieniowych u oséb
aktywnych fizycznie, Nauki Inzynierskie i Technologiczne 2 (25), 9-19

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (2008) Normy zywienia cztowieka. PZWL, Warszawa

Kiciak A., Catyniuk B., Grochowska - Niedworok E., Kardas M., Dul L. (2014) Zachowa-
nia zywieniowe mtodziezy z wojewddztwa $laskiego. Medycyna Ogdlna i Nauki
o Zdrowiu 20(3), 296-300

Marczewska, A., Zrédlak, M., Sabak-Huzior, P, Konifiska, G., (2021). Celiakia i dieta bez-
glutenowa: praktyczny poradnik. Polskie Stowarzyszenie Os6b z Celiakia i na Die-
cie Bezglutenowe;j.

Misiarz M., Grochowska-Niedworok E., Dul L., Wyka ]., Malczyk E., Catyniuk B., (2015)
Ocena wiedzy zywieniowej studentéw PWSZ w Nysie, Bromat. Chem. Toksykol,
XLVIIL, 3,457 - 462

Ostachowska-Gasior A., Krzeszowska-Rosiek T, Gorska S., (2014), Ocena wiedzy zywie-
niowej 0s6b o wysokiej aktywno$ci fizycznej uczeszczajacych do klubéw fitness,
Probl. Hig. Epidemiol, 95 (4), 969-974

Ponczek D., Olszowy I. (2012) Styl zycia mtodziezy i jego wptyw na zdrowie. Problemy
Higieny i Epidemiologii 93(2), 260-268



Renda M., Fischer P, (2010) Diety wegetarianskie dzieci i mtodziezy. Pediatria po Dy-
plomie 14(2), 68-75

Walentukiewicz A., Lysak A., Wilk. B. (2013) Styl zycia studentek kierunkéw medycz-
nych. Probl. Hig. Epidemiol., 94(2), 247-252.



