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Konsumpcja zywnosci bogatej w przeciwutleniacze, przez studentow wyzszych
uczelni wojewddztwa malopolskiego, byla niezadowalajqca. Wiekszos¢ z nich nie
spozywata jej wcale lub najczesciej 1-3 razy w tygodniu. Studenci najchetniej
konsumowali ryby i owoce morza, warzywa i owoce, kasze jeczmienne lub
gryczane oraz zielong herbate. Najrzadziej natomiast byly przez nich spozywane
otreby oraz brqzowy ryz. Rodzaj uczelni na ktorq uczeszczal student, byt
czynnikiem istotnie (P<0,05) wplywajqcym na powszechnos¢ spozZywania
brqzowego ryzu w porze obiadowej, picia zielonej herbaty na podwieczorek oraz
kawy na pierwsze Sniadanie.
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Na stan zdrowia cztowieka, oprocz aktywnosci fizycznej, w duzej mierze
oddziatywuje sposob zywienia. Przeciwutleniacze wystgpujace w Zywnosci,
poprzez wspieranie mechanizmu obronnego komoérek organizmu, sa niezb¢dne w
codziennym pozywieniu. Poziom tych sktadnikéw w organizmie mozna zwigkszyc¢,
odpowiednio zestawiajac racjg pokarmowa.

Celem pracy byla ocena czgstotliwosci spozycia produktéw bogatych w
przeciwutleniacze, przez studentow wyzszych uczelni Krakowa.

MATERIAL I METODY

Badaniami ankietowymi objeto tacznie 100 studentow (63 kobiet i 37 mezczyzn)
w wieku 19-30 lat szeSciu wyzszych uczelni Krakowa: Akademii Gorniczo-Hutniczej
(AGH — 24 osoby), Politechniki Krakowskiej (PK — 13 o0sob), Uniwersytetu
Ekonomicznego (UE — 12 o0séb), Uniwersytetu Jagiellonskiego (UJ — 30 oso6b),
Uniwersytetu Pedagogicznego (UP — 6 0sob) i Uniwersytetu Rolniczego (UR — 15
0s0b) w okresie wiosenno-jesiennym 2011 roku.

W badaniach wykorzystano ankiete opracowana w Katedrze Zywienia Cztowieka
Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie. Uzyskane wyniki poddano analizie
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statystycznej, wykorzystujac test chi-kwadrat Persona, przy poziomie istotnosci
P<0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Z uwagi na brak lub znikomy procent konsumpcji artykutow spozywanych
codziennie oraz 4-6 razy w tygodniu, wyniki przedstawiono w oparciu o najczgsciej
zaznaczane czgstotliwosci wybieranych produktow, tj. 1-3 razy w tygodniu oraz ani
razu.

Wigkszo$¢ studentéw, bo ok. 86%, zadeklarowalo zwyczaj regularnego
spozywania trzech lub czterech positkéw w ciagu dnia. Pierwsze S$niadanie
konsumowato zazwyczaj 81% ankietowanych. Zblizony i nieznacznie nizszy
procent 0s6b odpowiedziato, ze przewaznie spozywa obiady i kolacje (odpowiednio
851 75% ). Cecha pozytywna jest fakt, ze positkow pokolacyjnych nie spozywato
wecale 66% studentéw. Podobne wyniki odnotowali takze Skibniewska i wspotpr. (1),
wsrod polskich i belgijskich studentéw oraz £aszek i wspolpr. (2) wsrod studentow
Uniwersytetu Medycznego w Lodzi. Racjonalny sposéb odzywiania zaktada 3-5
positkow dziennie, z tym ze przerwy pomigdzy nimi nie powinny przekracza¢ 3-4
godzin.

Typ uczelni byt czynnikiem istotnie (P<0,05) wptywajacym na powszechnosé
spozywania brazowego ryzu oraz picia herbaty zielonej oraz kawy. Konsumpcja
brazowego ryzu przez respondentéw byta znikoma (tab. I). Az 89-96% badanych
0sOb nie wybierato go wcale. Najczgsciej byl on spozywany w porze obiadowe;,
jednak tylko 27% ogoéhu badanych zadeklarowato, ze spozywato go na ten positek
1-3 razy w tygodniu. Sposrod ankietowanych wyzsze spozycie brazowego ryzu
wykazano wérdd studiujacych na UR, UP i PK. Podobnie niskie spozycie ryzu (bez
okreslenia jego rodzaju) uzyskata Semeniuk (3), wérdd studentéw Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie.

Picie zielonej herbaty wsrod ankieteréw ksztattowato si¢ na niskim poziomie.
Najczesciej wybieraly ja osoby z PK, ale zaden ze studentéw PK, UP oraz UE
nie spozywal jej codziennie. Przeciwnie 14% studiujacych na UR pito ja kazdego
dnia. Wykazano, ze studenci UR istotnie (P<0,05) cz¢sciej wypijali zielona herbate
na podwieczorek, w porownaniu ze studiujacymi na innych uczelniach. Podobne
rezultaty (bez okreslenia rodzaju herbaty) uzyskali, wérdd studentow Szczecinskiej
Akademii Rolniczej, Seidler i Szczuko (4). W zielonej herbacie znajduja si¢
w znacznych ilosciach katechiny, ktére sa odpowiedzialne za jej wlasciwosci
przeciwutleniajace (5). Z tego wzgledu warto zwigkszy¢ podaz zielonej herbaty w
diecie. Spozycie kawy wsréd badanych studentéw nie bylo wysokie. Najczgsciej
preferowana byta przez studentow UR oraz AGH. Stwierdzono, ze kawg na pierwsze
$niadanie istotnie (P<0,05) czesciej pili studenci PK. Zdecydowana wigkszos¢
badanych nie pita jej w ogdle. Odmienne wyniki uzyskali Skibiniewska i wspolpr.
(1), ktorzy w swoich badaniach wykazali, ze ponad polowa studentow pita kawe
czesto, a tylko nieznaczny ich procent nie pit jej weale. Kawa jest zarowno zrodtem
polifenoli ale réwniez kofeiny, dlatego przyjmowanie jej w wigkszych ilo$ciach nie
jest wskazane.
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Tabela |.Sredniailo$¢ odpowiedzi udzielana na pytania dotyczace spozycia wybranych produktéw spozyw-
czych (%)!
Table |. Average quantity of answers for questions about consumption of selected food products (%)*

Typ uczelni
AGH PK UE uJ upP UR
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Brazowyryz | 49 | 944 | 7,7 | 897 | 7,7 | 958 | 2,8 | 96,1 | 83 | 889 | 10,0 | 88,9

Herbata
zielona

Kawa 99 819 )| 26 |81 26 |875| 61 |833]| 56 | 833|100 | 74,4

Warzywa i
owoce

Rodzaj
produktu

11,1 81,3 | 20,5 | 53,8 | 20,5 | 86,1 | 10,6 | 84,4 | 16,7 | 75,0 | 13,3 | 72,2

243|576 103 | 56,4 | 103|639 | 153|650 | 2,8 | 556 | 23,3 | 50,0

Ryby i owo-
ce morza

Produkty
zbozowe
z petnego
przemiatu

208 )| 77,1 | 102 | 84,6 [ 10,2 | 84,7 | 172 | 81,7 | 19,4 | 66,7 | 16,7 | 80,0

153 (722 | 7,7 | 795 | 7,7 | 819|122 | 750 | 83 | 66,7 | 20,0 | 67,8

Kasze jecz-
mienne lub 90 910 64 | 897 | 64 |931| 67 | 906 | 11,1889 | 89 | 87,8
gryczane

Ptatki
owsianelub | 11,1 ] 84,7 | 154 | 80,8 | 15,4 | 84,7 | 56 | 90,1 | 30,6 | 77,8 | 12,2 | 84,4
jeczmienne

Otreby 63 | 924 | 38 [936| 38 |944]| 22972 0 [972] 89 |889
Nasiona
stonecznika, | ¢ 5 | ga 9 | 35 | 9490 | 38 | 958|139 | 91,7 | 122|861 | 38 | 81,1
migdaty lub

orzechy

*100 % stanowi $rednig ilo$¢ odpowiedzi z wszystkich positkéw, dotyczacg sumy spozycia okreslonego produktu:
codziennie, 4-6 razy w tygodniu, 1-3 razy w tygodniu oraz ani razu na danej uczelni

1- Srednia ilo$¢ odpowiedzi udzielana na pytanie dotyczace spozycia wybranych produktéw 1-3 razy w tygodniu

2 - Srednia ilo$¢ odpowiedzi uwzgledniajgca brak spozycia (ani razu) produktéw spozywczych

Do pozytywnych zachowan zywieniowych badanej grupy osoéb mozna zaliczy¢
wyzsze spozycie warzyw i owocow, w odniesieniu do pozostatych artykutdw.
Znaczna cz¢$¢ ankietowanych zadeklarowala ich konsumpcje 4-6 oraz 1-3 razy w
tygodniu. Niezaleznie od uczelni, najczescie] wybierano truskawki, pomarancze,
jabtka, ogorki oraz cebulge. Dodatkowo studenci AGH i UJ spozywali czerwona
papryke. Warzywa i owoce sa bogatym zrodtem witamin antyoksydacyjnych oraz
sktadnikéw mineralnych, petniacych w organizmie cztowieka rolg przeciwutleniaczy.
Ryby i owoce morza najczgSciej goscity w jadtospisach ankietowanych osob 1-3
razy w tygodniu, w porze obiadowej. Najczesciej takiej odpowiedzi (21%) udzielili
studiujacy na AGH. Prawie 85% studentow PK i tyle samo UE odpowiedziato, ze
nie spozywalo tych produktéw ani razu. Ryby morskie sa zrodtem witaminy E oraz
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thuszczu bogatego w kwasy omega-3 (EPA 1 DHA), ktore uwaza si¢ za szczeg6lnie
korzystne dla zdrowia i zaleca w prewencji choréb uktadu sercowo-naczyniowego
(6). Produkty zbozowe z petnego przemiatlu spozywane byty 1-3 razy w tygodniu,
najchetniej na I $niadanie i kolacje. Znaczny procent (67-82%) studentéw nie
konsumowat tych produktow wcale. Przeciwne wyniki uzyskali Semeniuk (3)
oraz Cistak 1 wspotpr. (7) wykazujac, ze wigkszos¢ studentéw deklarowata wybor
produktéw zbozowych z petlnego przemiatu kilka razy w tygodniu. Produkty
zbozowe sg zrodtem zwigzkéw fenolowych, witaminy E oraz m. innymi selenu,
miedzi, cynku i manganu, petniacych rolg antyoksydantéw w organizmie czlowieka
(8). Kasze jeczmienne badz gryczane spozywane byly przez osoby ankietowane
najczesciej 1-3 razy w tygodniu, w porze obiadowej. Konsumpcja tych produktéw
w pozostate positki byta znikoma. Podobne wyniki w swoich badaniach uzyskata
Semeniuk (3) wykazujac, ze badani przez nia studenci spozywali kasze rzadko badz
wcale. Platki owsiane oraz jeczmienne najczgsciej spozywane byly 1-3 razy w
tygodniu, na pierwsze $niadanie lub na kolacj¢. Jednak znaczna cz¢$¢ ankietowanych
nie spozywala ich wcale. Podobna tendencj¢ wykazano réwniez w spozyciu otrab.
Az 89-97% badanych zadeklarowato, ze nie spozywata ich ani razu, w tym prawie
wszyscy studenci UP i UJ. NajczgSciej ten produkt wybierali studiujacy na UR i
AGH. Niska konsumpcj¢ otrab uzyskata takze Semeniuk (3) wykazujac, ze studenci
spozywali otrgby tylko kilka razy w miesiacu. Dane dotyczace spozycia otrab nie
sa zadowalajace. W diecie respondentow rowniez nasiona stonecznika, migdaty czy
orzechy wystgpowaty sporadycznie. Prawie 100% studentow wszystkich uczelni
nie uwzgledniata ich na podwieczorek ani na positek pokolacyjny. Najczesciej byty
one spozywane 1-3 razy w tygodniu, na I i II $niadanie, ale okoto 90% studentow
nie spozywalo ich ani razu. Konsumpcja czerwonego wina wérod studentow byla
niewielka. Az 44% z nich nie spozywa go wcale, a 43% tylko kilka razy w miesiacu.
Podobne wyniki uzyskat Chodkiewicz (9) wsrdd studentéw tddzkich uczelni.
Czerwone wino jest zroédtem zwiazkoéw fenolowych oraz rezweratrolu, ktore
wykazuja whasciwos$ci przeciwutleniajace (8). Warto wige uwzglednia¢ czerwone
wino w swojej diecie, jednak zbyt czesta jego konsumpcja nie jest wskazana, ze
wzgledu na zawartos$¢ alkoholu.

Reasumujac, na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze studenci
wyzszych uczelni wojewodztwa matopolskiego, spozywali nieznaczne ilosci
produktow bogatych w przeciwutleniacze. Z tego wzgledu wskazana bytaby
edukacja, wplywajaca na §wiadome i zgodne z zasadami racjonalnego zywienia
wybory zywnoSci.

WNIOSKI

1. Wigkszo$¢ studentow wyzszych uczelni wojewodztwa malopolskiego nie
spozywata wcale lub tylko 1-3 razy w tygodniu produkty spozywcze obfitujace w
przeciwutleniacze.

2. Rodzaj uczelni, na ktora uczeszczat student, byt czynnikiem istotnie (P<0,05)
wplywajacym na powszechno$¢ spozywania brazowego ryzu w porze obiadowe;j,
picia zielonej herbaty na podwieczorek oraz kawy na pierwsze $niadanie.
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FREQUENCY OF CONSUMPTION OF SELECTED FOODS PRODUCTS RICH IN
ANTIOXIDANTS AMONG UNIVERSITY STUDENTS FROM THE MALOPOLSKA REGION

Summary

Consumption of foods rich in antioxidants by students of universities from the Matopolska region was
unsatisfactory. Most of them declared that they do not consume products rich in there or usually 1-3 times
a week. Main source of antioxidant in daily diets were vegetables and fruits, fish and seafood. The least
frequent were eaten brown rice and bran. Type of university was a significantly (P<0,05) influencing the
preferences for eating brown rice for lunch, drinking green tea for during lunch and coffee for the first
breakfast.
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