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Dietary habits and awareness of healthy eating among
students of different types of higher education courses
based on questionnaire survey
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Summary

Introduction. The period of higher education,
between 19 and 25 years of age, is often connec-
ted with the change of dietary habits of a young
person. “Student lifestyle” can lead to systemic
diseases, including lesions and diseases of the
oral cavity.

Aim of the study. To perform analysis of dieta-
ry habits and awareness of healthy eating among
students.

Materials and methods. A total of 328 re-
spondents took part in the survey, including 287
women and 41 men. The study was based on a
50-question questionnaire. The questionnaire
provided the sociodemographic information as
well as changes in students’ dietary habits during
the course of their education, the quality, frequen-
cy and type of consumed meals and the regularity
and duration of their consumption.

Results. 75.6% of respondents reported that
they had changed their diet during studies. 18.6%
of students increased the frequency of meals and

HASLA INDEKSOWE:
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Streszczenie

Wprowadzenie. Okres studiow, wypadajgcy
zwykle miedzy 19 a 25 rokiem Zycia to czesto
zmiana nawykow zZywieniowych miodego czlo-
wieka. Tzw. ,,studencki tryb Zycia” moze prowa-
dzi¢ do chorob ogolnoustrojowych i chorob w
Jjamie ustnej.

Cel pracy. Analiza nawykow zywieniowych
oraz swiadomosci zdrowego odzywiania wsrod
studentow.

Material i metody. W badaniu wzieto udzial
328 ankietowanych, w tym 287 kobiet i 41 mez-
czyzn. Do badania wykorzystano ankiete, sktada-
Jjacaq si¢ z 50 pytan. Dotyczyly informacji socjode-
mograficznych, zmiany nawykow zywieniowych
studentow w czasie studiow, ilosci, czestosci i ro-
dzaju spozywanych positkow oraz regularnosci i
czasu ich spozywania.

Wyniki.
nastgpita u nich zmiana sposobu odzywiania
podczas studiow. 18,6% studentow zwiekszyto
czestotliwos¢ spozywania positkow, a u 48,2%

75,6% respondentow zglosilo, Ze
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48.2% decreased the frequency of meals. Both
men and women most often consumed 3-4 meals
a day. It was noticed that the respondents regu-
larly had breakfast, dinner, and lunch, with up to
25.6% of students claiming to have the biggest
meal late in the evening and at night. 70.9% of
students reported breaks between their meals la-
sting longer than three hours. It was noticed that
38.8% had the last meal later than two hours be-
fore bedtime. Frequent snacking between meals
was declared by 39.6%.

Conclusions. During the university studies,
students change their dietary habits. Students are
aware of the principles of proper nutrition, but it
is not reflected in their lifestyle.

studentow nastgpit spadek liczby spozywanych
positkow. Zarowno kobiety jak i mezczyzni naj-
czesciej spozywajq 3-4 positki dziennie. Odnoto-
wano, ze ankietowani najbardziej regularnie spo-
zywajq sniadania, kolacje i obiady oraz az 25,6%
studentow spozywa najwiekszy positek wieczorem
i w nocy. Przerwy pomiedzy positkami powyzej 3
godzin zglosito 70,9% studentow. Zauwazono, zZe
az 38,8% respondentow spozywa ostatni positek
pozniej, niz 2 godziny przed snem. Czeste podja-
danie pomiedzy positkami zadeklarowato 39,6%.
Whioski. W czasie studiow nastepuje zmiana
nawykow zywieniowych. Studenci sq swiadomi
zasad prawidtowego odzywiania, ale nie sq one
odzwierciedleniem ich codziennego trybu zycia.

Introduction

The state of oral cavity depends on various
factors such as proper eating habits. Healthy
eating includes well-matched meal components,
type of food and appropriate dietary habits. All
of these mentioned elements provide necessary
components for proper human development and
are the source of needed energy.!? Beneficial
everyday diet combined with regular physical
activity support optimum health as well as oral
cavity state, which is often a reflection of the
condition of the whole organism.?* In the period
of attending a university, which is between 19t
and 25™ year of life, dietary habits of a young
person often change. It is due to lack of time
to sleep, irregular schedule of classes, many
responsibilities other than studying. These
factors lead to decreasing will among students
to care about balanced meals.5 This way of
living may cause a shortage of vitamins, micro-
and macronutrients. According to Brzezinska,
shaping healthy manners connected with
healthy life style at a young age, can affect
one’s health in the future.

The aim of this study is an analysis of dietary
habits among students from different university

Wstep

Stan jamy ustnej uwarunkowany jest migdzy
innymi wiasciwym odzywianiem. Prawidlowe
odzywianie to dobrze dobrany sktad i1 rodzaj
positkow, rodzaj ale takze odpowiednie na-
wyki zywieniowe. Warunkuje to zaopatrzenie
organizmu we wszystkie niezbedne sktadniki
potrzebne do prawidlowego rozwoju 1 stanowi
zrodio energii.!> Odpowiednia codzienna die-
ta w polaczeniu z regularng aktywnos$cig za-
pewniaja utrzymanie optymalnego ogdlnego
stanu zdrowia, ale tez jamy ustnej, ktéra nie-
jednokrotnie stanowi odzwierciedlenie stanu
catego organizmu.* W okresie studidw, wy-
padajacym zwykle miedzy 19 a 25 rokiem zy-
cia bardzo cze¢sto zmieniajg si¢ nawyki zywie-
niowe mlodego cztowieka. Wynika to glow-
nie z braku czasu, nieregularnego planu zajg¢,
obowigzkow poza uczelnig i powoduje, Ze nie
zawsze student pamigta o pelnowartosciowym
positku’. Taki tryb zycia moze by¢ przyczyng
niedoboru witamin oraz mikro- i makroelemen-
tow. Wedlug Brzezinskiej® uksztaltowanie do-
brych nawykow, sprzyjajacych zdrowiu juz w
mtodym wieku, moze wplywac na stan zdrowia
W przysztosci.
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courses and an assessment of awareness among
students of consumed nutrients.

Materials and methods

In the experiment, a total of 328
interviewees, 287 women and 41 men from
different universities, mainly from the Medical
University and the Technical University in
Bialystok, were involved (Fig. 1). The average
age of participants was 21. 24.7% were first
year students, 19% — third year students, 15% —
fourth year students, 10.3% — fifth year students,
3.04% — sixth year students. The analysis was
based on a survey consisting of fifty questions
prepared by students belonging to the Research
Group at the Department of Dental Prosthetics
in Bialystok. All the questions were in the form
of a test, single and multiple choice. The test
concerned basic demographic data and social
changes of dietary habits among students during
university years, frequency, type of meals and
their quantity. The survey was created using
electronic Google form. The results were
analysed in Microsoft Office Excel.

Results

The body mass index (BMI) was calculated
from weight and height entered by respondents.
Average BMI equaled 21.45. 13.2% of the
participants were underweight (BMI <18.5),
while 9.2% of students were overweight (BMI
>25). 63% declared a change of their weight
(increase or decrease), for 34% the weight was
constant, 3% did not give an answer. 75.6% of
respondents reported a modification of dietary
habits during study years, namely 75.5% of
women and 78.04% of men. 29.6% of students
declared they had not changed the frequency
of meals, for 48.2% of students there was a
decrease of consumed meals and 3.35% of
respondents could not clearly determine the
direction of such a change. It was noticed that

Celem pracy byla ocena nawykéw zywie-
niowych wsérod studentow réznych kierunkow
oraz ocena $wiadomosci studentow na temat
spozywanych pokarmow.

Material i metody

W przeprowadzonym badaniu wzigto udziat
328 ankietowanych, w tym 287 kobieti41 mgz-
czyzn réznych uczelni, gtownie Uniwersytetu
Medycznego w Biatymstoku oraz Politechniki
Biatostockiej (ryc. 1). Srednia wieku wyniosta
21 lat. 24,7% stanowili studenci pierwszego
roku, 27,7% — drugiego, 19% — studenci trze-
ciego roku, 15% — studenci czwartego roku,
10,3% —studenci piatego roku, 3,04% — studen-
ci széstego roku studidow. Badania oparte byly
na wynikach ankiety, ztozonej z 50 pytan przy-
gotowanej przez Studenckie Koto Naukowe
przy Zaktadzie Protetyki Stomatologicznej w
Bialymstoku. Wszystkie pytania mialy cha-
rakter zamkniety, zarowno jednokrotnego jak
1 wielokrotnego wyboru. Dotyczyly one pod-
stawowych informacji socjodemograficznych,
zmiany nawykow zywieniowych studentéw
w czasie studiow, ilosci, czestotliwosci 1 ro-
dzaju spozywanych positkow, regularnosci i
czasu ich spozywania. Ankieta zostata utwo-
rzona w postaci elektronicznego formularza
Google. Wyniki zostaty opracowane w progra-
mie Excel.

Wyniki

Na podstawie wartosci (waga i wzrost) poda-
nych przez respondentow obliczono wskaznik
BMI (Body Mass Index). Srednia BMI wyniosta
21,54. 13,2% badanych studentéw miato niedo-
wage (BMI<18,5), natomiast 9,2% studentow
mialo nadwage (BMI>25). 63% studentow za-
deklarowalo, Ze nastgpita u nich zmiana wagi
(wzrost badz spadek), u 34% waga nie zmienita
si¢, 3% o0so6b nie udzielito odpowiedzi. 75,6%
respondentdw zglosito, ze nastgpita zmiana
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Fig. 1. The number of respondents participating in
the study.

Ryc. 1. Liczba respondentow biorgcych udzial w ba-
daniu.

31.09% of students consumed 2-3 meals a day,
46.6% 3-4 meals a day and 21% 5-6 meals;
more than 6 meals were consumed by 0.6%
of interviewees. The interviewees consumed
regularly mainly breakfast (70.4%), supper
(51.2%) and lunch (48.7%), least frequently
elevenses (25.0%) and tea (17.3%)(Fig. 2).
Breaks between meals longer than three hours
were reported by 70.9% of students, 2-3 hour
breaks by 26.9% of respondents, while 2.1%
of people declared eating breaks shorter than
2 hours.

It was observed that 43.1% of students
consumed their last meal of the day about
2-3 hours before going to bed, 38.8% less
than 2 hours before sleeping, 12.8% — 3-4
hours before and 5.8% — more than 4 hours
before going to bed. The majority (64.9%) of
interviewees consumed their biggest meal in
the afternoon, while as many as one-quarter
of students consumed their biggest meal in the
evening or at night. 51.8% of respondents had
three and more meals at home, mostly solitarily
(60.4%). It was observed that 40.9% of students
consumed ready-made meals occasionally,
21.3% ate such food a couple of times a month

Fig. 2. Regularity of having meals.
Ryc. 2. Regularnosé¢ spozywania positkow.

sposobu odzywiania podczas studiow, odpo-
wiednio u 75,5% kobiet 1 78,04% mezczyzn.
29,6% studentéw zadeklarowato, ze nie zmie-
nito czgstosci spozywania positkow, 18,6% stu-
dentéw zwigkszyto ich czestotliwose, u 48,2%
studentow nastapit spadek liczby spozywanych
positkow, 3,35% studentéw nie potrafito jed-
noznacznie okresli¢ kierunku zmiany czgstotli-
wosci spozywanych positkow. Odnotowano, ze
31,09% studentow spozywa 2-3 positki dzien-
nie, 46,6% spozywa 3-4 positki dziennie, 21%
spozywa 5-6 positkow dziennie, wigcej niz 6
positkow spozywa 0,6%. Ankietowani najbar-
dziej regularnie spozywaja $niadania (70,4%),
kolacje (51,2%) 1 obiady (48,7%), natomiast
najrzadziej drugie $niadanie (25,0%) 1 podwie-
czorek (17,3%) (ryc.2). Przerwy pomiedzy po-
sitkami powyzej 3 godzin zadeklarowato 70,9%
studentow, 2-3 godzinne przerwy odnotowa-
no u 26,9% ankietowanych, natomiast 2,1%
0s0b zadeklarowalo przerwy ponizej 2 godzin.
Zauwazono, ze 43,1 % studentow spozywa swoj
ostatni positek 2-3 godziny przed snem, 38,8%
spozywa ponizej 2 godzin przed snem, 12,8%
— 3-4 godziny przed snem a 5,8% — powyzej 4
godzin przed snem. Zdecydowana wigkszo$¢
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Fig. 3. Regularity of consuming specific types of fo-
odstuffs.

Ryc. 3. Regularnos¢ spozywania poszczegolnych grup
produktow.

and only 14.6% a couple of times a week.
The most popular venues for eating out are
bars with home-made food (40.6%), pizzerias
(38.7%), the so-called “milk bars” (34.4%)
and fast-food bars (33.4%). It was noticed that
respondents declared eating at bars located near
their university. Every day, 13.1% students
were not fed properly, 24.7% — a couple of
times a week, 30.2% — sometimes, 32% —rarely
or occasionally. 44.5% of students admitted
snacking rarely or from time to time, 39.6%
students snacked between meals, while 9.5%
of respondents snacked a couple of times a day.

ankietowanych (64,9%) spozywa swoj najwigk-
szy positek po poludniu, natomiast az % stu-
dentéw spozywa najwickszy positek wieczo-
rem 1 w nocy. 51,8% ankietowanych spozywa
3 1 wigcej positkéw w domu, najczgséciej sg one
spozywane samotnie (60,4%). Odnotowano,
ze 40,9% ankietowanych sigga po gotowe da-
nia sporadycznie, 21,3% sigga po nie kilka ra-
zy w miesiacu i tylko 14,6% kilka razy w ty-
godniu. Najpopularniejszymi miejscami kon-
sumpcji poza domem byty bary z domowym
jedzeniem (40,6%), pizzerie (38,7%), bary
mleczne (34,4%) 1 bary z fast foodem (33,4%).
Zauwazono, ze respondenci deklarowali korzy-
stanie z baréw znajdujacych si¢ przy uczelni.
Codziennie niedojada 13,1% studentéw, 24,7%
- kilka razy w tygodniu, 30,2%- czasami, 32% —
rzadko lub sporadycznie. 44,5% studentow za-
deklarowato, ze podjada rzadko lub sporadycz-
nie, 39,6% studentow czesto podjada pomiedzy
positkami, natomiast kilka razy dziennie podja-
da 9,5% ankietowanych. Najczgsciej wybiera-
ja stodkie przekaski (65,2%), owoce (64,9%)
oraz zdrowe przekaski (38,2%). W odpowiedzi
na pytanie zwigzane ze spozywaniem poszcze-
g6Inych grup produktow (ryc. 3), blisko 1/3 re-
spondentow zglosita, ze migso spozywa najcze-
sciej kilka razy dziennie. Brak spozywania mig-
sa zadeklarowato 7,6%. Ryby sa spozywane w
niewystarczajacej ilosci przez studentow, tylko
11,5% ankietowanych spozywa je kilka razy w
tygodniu. 43,3% studentow zglosito, Ze spo-
zywa pieczywo kilka razy dziennie. Produkty
zbozowe sg czesciej wybierane przez studen-
tow niz produkty maczne. Prawie 1/3 respon-
dentow spozywa produkty zbozowe kilka razy
dziennie, natomiast z tg samg cze¢stotliwoscia
produkty maczne spozywa ponad 1/5 respon-
dentéw. Nabiat jest popularny wsrod studen-
tow 1 ponad 60% spozywa go raz dziennie badz
czesciej. Zauwazono, ze blisko 40% ankieto-
wanych spozywa warzywa i owoce kilka razy
dziennie. Produkty typu fast food nie sa spo-
zywane stosunkowo czesto, gdyz 74 studentow
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Mostly students chose sweet snacks (65.2%),
fruit (64.9%) and healthy snacks (38.2%).
In response to a question connected with
consuming different groups of products (Fig.
3), almost one-third of students declared eating
meat a couple of times a day. Respondents who
did not consume meat represented 7.6% of
the whole examined group. Students consumed
fish in an insufficient amount, only 11.5% ate
sea food a couple of times a week. 43.3% of
interviewees consumed bread a couple of times
a day. Students more often chose cereals than
flour products. Almost one-third of respondents
consumed cereals several times a day, one-
fifth of students consumed flour products
with the same frequency. Dairy products were
popular among students and more than 60% ate
them once a day or more often. It was noticed
that almost 40% of respondents consumed
vegetables and fruit several times a day. Fast
food products were not consumed often since
one-quarter of students consumed such food a
couple of times a month and more than one-third
of the interviewed group ate fast food rarely or
hardly ever. 59.6% of interviewees admitted
eating sweets: most often bars (47.8%), cookies
(44.4%) and home-made cakes (39.4%). It
was observed that 68% of students sweetened
their tea, mainly with white sugar (62.6%),
honey (16.4%), cane sugar (14.4%) and xylitol
(7.2%). 27.4% of students declared chewing
gum only occasionally, 22.9% chewed gum a
couple of times a month, 22.6% did it several
times a day, 18.3% once a day and 7.3% did
not chew gum at all. Chewing gum for an
appropriate period of time (5-15 minutes) was
admitted by 44.1% of students, however 30%
of the interviewed chewed gum for more than
20 minutes. While doing groceries, 70.6% of
respondents “paid attention” or “rather paid
attention” to the composition of products, while
47.3% of students “paid attention” to calorific
value of products and meals.

spozywa je kilka razy w miesigcu, a ponad 1/3
konsumuje produkty typu fast food rzadko badz
wecale. 59,6% ankietowanych zgtosilo, ze sigga
po stodycze, z ktorych najczesciej wybierany-
mi byly batoniki (47,8%), ciasteczka (44,4%)
1 ciasta domowe (39,4%). Odnotowano, ze
68,8% ankietowanych stodzi herbatg, najcze-
sciej cukrem biatym (62,6%), miodem (16,4%),
cukrem trzcinowym (14,4%) oraz ksylitolem
(7,2%). 2'7,4% studentoéw zadeklarowato, ze zu-
je gume wylacznie sporadycznie, 22,9% bada-
nych zuje gume kilka razy w miesigcu, 22,6%
zuje gume kilka razy dziennie, 18,3% zuje gume
raz dziennie, 7,3% nie Zuje gumy. Zucie gumy
w czasie uznanym za odpowiedni (5-15 minut)
zglosito 44,1% respondentow, jednak 30% ba-
danych zuje gume wiecej niz 20 minut. Przy ro-
bieniu zakupdéw 70,6% ankietowanych zwraca
lub raczej zwraca uwage na sktad produktow,
natomiast na kaloryczno$¢ produktow i spozy-
wanych potraw zwraca lub raczej zwraca uwage
tylko 47,3% ankietowanych.

Dyskusja

Na wage ciala i sposéb odzywiania wplywa
wiele czynnikdéw, miedzy innymi styl zycia,
srodowisko, czynniki genetyczne, mass media,
czynniki psychologiczne oraz czynniki indywi-
dualne. Analiza Body Mass Index (BMI) w ba-
daniu przeprowadzonym przez Sert i wsp.! po-
kazata, ze wiekszos$¢ studentow ma prawidtowa
mas¢ ciata, niedowage ma 6,6% kobiet, cze-
sciej wystepowata u studentek Uniwersytetu
Przyrodniczego (15%). Zaobserwowano takze,
ze nadwaga wystepuje az u okoto 1/3 studen-
tow Politechniki, czeséciej u mezezyzn (39%)
niz u kobiet (11%) oraz tylko 1% studentoéw ma
otylo$¢. W badaniach Kardjalik i wsp.> odnoto-
wano, ze 9,64% studentow ma nadwage, 1,4%
— otylo$¢, a co 10 ankietowany ma niedowa-
ge. Z kolei badania Misiarz i wsp.? wskazaly,
ze tylko wérod studentow kierunkow medycz-
nych 28,7% respondentdw ma nadwagg, a tylko
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Discussion

Numerous factors affect body weight
and dietary habits, such as: way of living,
environment, genetic factors, mass media,
psychological and individual factors. The
analysis of Body Mass Index (BMI) in an
experiment conducted by Seri etal.! showed that
amajority of students have a proper body weight,
6.6% of women are underweight, mostly from
Wroctaw University of Environmental and Life
Sciences (15%). It was noticed that over 13%
of students from the Technical University of
Bialystok are overweight, 39% of men and 11%
of women, only 1% of students are obese. The
research by Kardjalik et al.” revealed that 9.64%
of students are overweight, 1.4% suffer from
obesity and 1 out of 10 students is underweight.
However, analysis by Misiarz et al.> showed
that only among medicine and other medical
majors students 28.7% are overweight, only one
person is underweight, while among students
from non-medical universities, almost 2% of
students are underweight, 35.9% are overweight
and 2% are obese. In this particular analysis the
following phenomenon was observed: 13.2%
of interviewees were underweight, while 9.2%
were overweight (BMI >25). Irregular meals
and lack of time connected with numerous
classes cause not only a change in body weight,
but also affect dietary habits. Less than a half
of students in the research by Misiarz et al.?
declared a change in their dietary habits. In
this particular study, more than two-thirds of
respondents declared this kind of change.

Very often emotions associated with
university life, and stress associated with it,
are reflected in the way of eating. According
to the authors,®!0 negative emotions, including
stress, mean that most people are consuming
food more intensively. However, it has also
been observed that appetite may be reduced
in the same case. This may be due to body
weight (excessive weight increases the intake

jedna osoba ma niedowagg, natomiast wsrod
studentéw uczelni niemedycznych blisko 2%
studentow ma niedowage, 35,9% — nadwa-
ge oraz 2% — otylo$¢. W badaniach wtasnych
zaobserwowano, ze 13,2% badanych studen-
tow ma niedowage natomiast 9,2% studentow
ma nadwage (BMI>25). Nieregularno$¢ spo-
zywanych positkow, brak czasu spowodowany
licznymi zajgciami powoduja nie tylko zmia-
n¢ wagi, ale takze sposobu odzywiania. Mniej
niz potowa studentow w badaniach Misiarz i
wsp.2 zadeklarowata zmiane nawykow zywie-
niowych. W badaniach wlasnych zauwazono,
ze zmiang sposobu odzywiania zadeklarowato
ponad 2/3 studentow.

Bardzo czgsto emocje zwigzane z zyciem
uczelnianym 1 stresem z nim zwigzanym od-
zwierciedlajg si¢ w sposobie odzywiania.
Wedlug autoro6w®!0 negatywne emocje, mie-
dzy innymi stres powoduja, ze u wigkszosci
0sOb nastgpuje wzmozenie spozywania pokar-
moéw. Jednak takze zaobserwowano, ze w tych
samych warunkach moze nastgpowac obnize-
nie apetytu. Wynika¢ moze to z masy ciata
(nadmierna waga powoduje nasilenie spozywa-
nia positkow), stosowania diety odchudzajace;,
zrdéznicowania osobniczego oraz populacyjne-
go. Z badan wlasnych wynika, ze w okresie se-
sji egzaminacyjnej nieliczni respondenci zaob-
serwowali spadek masy ciata.

W dzisiejszych czasach, mass media, a w
szczegblnosci telewizja wptywaja na stan wie-
dzy na temat zdrowego stylu zycia. Dzigki nim
wzrasta §wiadomos$¢ odnosnie zdrowych pro-
duktow, ich sktadu i kalorycznosei.!! Zarowno
z badan Jezewskiej-Zychowicz 1 Binkowskiej-
Bury i wsp.'213 wynika, ze studenci zwracaja
uwage na kaloryczno$¢ produktow oraz zawar-
to$¢ waznych dla organizmu zwigzkow, miedzy
innymi réznych mikroelementéw. Studenci w
badaniach zadeklarowali w przysztosci zmia-
n¢ dotychczasowych nawykow na korzyst-
niejsze dla zdrowia organizmu. W badaniach
wlasnych zaobserwowano, ze 2/3 studentow
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of'meals), the use of a slimming diet, individual
and population differentiation. Own research
shows that in the period of the examination
session, few respondents observed a decrease
in their body weight.

Today,massmedia,andtelevisioninparticular,
affect our knowledge about a healthy lifestyle.
Thanks to them, awareness about healthy
products, their composition and caloric value
is increased.!! The studies of both Jezewska-
Zychowicz et al. and Binkowska-Bury et al.'213
show that students pay attention to the calorific
value of products and the content of compounds
important for the organism, including various
micronutrients. Students declared that in the
future they would change their current habits
for ones more beneficial to health and the body.
In our research it was observed that two-thirds
of students paid attention to the composition of
products, but rather tended to ignore the caloric
content of food and the products consumed.

Despite the fact that the vast majority of
respondents focused attention onthe composition
and calorific value of purchased products, they
also declared that in their diets there are too
many fats, sweets and flour products. As stressed
by Kantorowicz et al.,'* rational nutrition is
based on the consumption of as many plant
products as possible, low-processed and fresh
products, whole-grain products, protein-rich
plants and dairy products as well as limiting fat
intake. In our own research, the declarations of
the examined students proved a poor diet and
inadequate nutrition rich in fats and poor in fish
which contain unsaturated fatty acids and are
rich in protein and other minerals.!* Students
reach for meat much more often than for fish.
Sien et al.l1 noticed that respondents eagerly
reached for poultry meat and pork, which is
a source of non-recommended saturated fatty
acids and cholesterol. The students’ declaration
in our own research shows that there is too
much meat in the diet.

Seri et al.! demonstrated that 62% of

zwraca uwage na sktad produktow, lecz w ma-
tym stopniu na kalorycznos$¢ spozywanych po-
karmoéw i produktow.

Mimo, ze zdecydowana wigkszos$¢ respon-
dentéw zwraca uwage na sklad i kalorycz-
nos$¢ kupowanych produktow, to zadeklarowa-
fa réwniez, ze w prowadzonej diecie za duzo
jest tlhuszczow, stodyczy 1 produktow macz-
nych. Jak podkre$la Kantorowicz i wsp.,'# ra-
cjonalne odzywianie opiera si¢ na konsumpcji
jak najwigkszej ilosci produktéw pochodzenia
roslinnego, artykutow mato przetworzonych i
swiezych, produktow pelnoziarnistych, roslin
bogatych w biatko oraz produktéw nabiato-
wych a takze ograniczeniu spozycia thuszczow.
W badaniach wiasnych deklaracje zbadanych
studentéw dowodza ubogiej diecie i nieodpo-
wiedniemu odzywianiu bogatemu w ttuszcze
oraz ubogie w ryby, ktore zawieraja nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe oraz sg bogate w biatko
i inne sktadniki mineralne.'* Znacznie cze$ciej
niz po ryby, studenci siegaja po migso. Sien 1
wsp.! zauwazyli, Ze ankietowani chetnie siega-
ja po migso drobiowe oraz wieprzowing, ktora
jest zrodtem niezalecanych nasyconych kwa-
sow tluszczowych 1 cholesterolu. Z deklaracji
studentow w badaniach wlasnych wynika, ze
migsa jest za duzo w diecie.

Seri i wsp.! pokazuja, ze 62% studen-
tow Uniwersytetu Medycznego oraz 54%
Uniwersytetu Przyrodniczego spozywa wa-
rzywa i owoce codziennie (1-3 razy). Szponar
i wsp.2* odnotowali, ze "4 badanych kobiet oraz
13,5% mezczyzn spozywa warzywa 2-3 razy
dziennie, natomiast codziennie owoce Spozy-
wa 28,4% kobiet oraz 16,4% mezczyzn. W ba-
daniach wtasnych blisko 40% ankietowanych
spozywa warzywa i owoce kilka razy dziennie.
Kantorowicz i wsp.'* zwracajg uwage, ze spo-
zywanie zbyt malych ilosci warzyw i owocoOw
prowadzi do niedoboréw witamin (gtéwnie C,
E 1 beta karotenu) 1 sktadnikéw mineralnych, a
takze btonnika.

Zaré6wno w badaniach Sen 1 wsp. jak i
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students of the Medical University and 54%
of the University of Life Sciences consumed
vegetables and fruit every day (1-3 times).
Szponar et al.?* reported that one-quarter of
the surveyed women and 13.5% of men ate
vegetables 2-3 times a day, while 28.4% of
women and 28.4% of men consumed fruit daily.
In our own research, nearly 40% of respondents
ate fruit and vegetables several times a day.
Kantorowicz et al.'* pointed out that eating too
small amounts of vegetables and fruit leads to
deficiencies of vitamins (mainly C, E and beta
carotene) and minerals, as well as fiber.

In studies by both Sern and Rodziewicz-Gruhn
et al.l'!5 respondents reported that they usually
consumed 3-4 meals a day. On the other hand,
the research conducted by Szczodrowska et al.1©
showed that people studying university subjects
unrelated to food and nutrition usually consume
3-4 meals, however, people studying food and
nutrition subjects declared that they consumed
at least five or more meals a day. Own research
also shows declarations of consumption of 3-4
meals a day. Authors such as Szczodrowska
et al., Gacek and Dorosh et al.!6-!% in their
research found that the most regular meals
during the day, regardless of the field of study,
were breakfast, lunch and supper, which is
confirmed by our own research. However, in
studies conducted by Buczak,'® it was noted
that two-thirds of students had breakfast before
leaving home. In the study of Szczodrowska et
al.,'® respondents declared lack of time, lack
of hunger, fatigue and slimming as the most
common reasons for skipping meals.

When assessing eating habits, many authors
pay attention to the time of consumption of the
lastmeal. According to the studies by Rodziewicz-
Gruhn et al.,' university youth eat the last meal
too late — less than three hours before bedtime. In
our own research, this trend is maintained. The
vast majority of students retain a shorter time
without a meal before bedtime.

Students are often unable to eat a home-made

Rodziewicz-Gruhn i wsp.":13 respondenci zgto-
sili, Zze najczesciej spozywajg 3-4 positki dzien-
nie. Z kolei badania Szczodrowskiej i wsp.'6 po-
kazuja, ze osoby studiujace kierunki niezwia-
zane z zywno$cia 1 Zywieniem spozywaja naj-
czesciej 3-4 positki, jednak osoby studiujace
kierunki zwigzane z zywno$cig i zywieniem za-
deklarowaty, ze spozywaja przynajmniej 5 lub
wiecej positkow dziennie. Badania wtasne tak-
ze pokazuja deklaracje spozycia przez studen-
tow 3-4 positkow dziennie. Autorzy, tacy jak
Szczodrowska, Gacek oraz Dorosh i wsp.'0-18 w
swoich badaniach stwierdzili, Zze najbardziej re-
gularnymi positkami w ciggu dnia niezaleznie
od kierunku studiéw sg $niadanie, obiad i kola-
cja, co potwierdzaja badania wtasne. Jednak w
badaniach przeprowadzonych przez Buczak'®
odnotowano, iz 2/3 studentoéw przed wyjsciem
zdomu je $niadanie. W badaniu Szczodrowskiej
i wsp.!¢ za najczestsze przyczyny pomijania
spozywania positkow respondenci deklarowa-
li brak czasu, brak taknienia, zmeczenie oraz
odchudzanie.

Podczas oceny nawykow zywieniowych,
wielu autor6w zwraca uwage na por¢ spozycia
ostatniego positku. Wedtug badan Rodziewicz-
Gruhn i wsp.!> mtodziez akademicka spozywa
ostatni positek zbyt p6zno — mniej niz trzy go-
dziny przed snem. W przeprowadzonych ba-
daniach wtlasnych tendencja ta utrzymuje sig.
Zdecydowana wigkszo$¢ studentow zachowuje
krétszy czas bez positku przed snem.

Mtodziez studiujgca ze wzgledu na rozktad
zajec¢ czesto nie ma mozliwosci zjedzenia do-
mowego positku, co nie sprzyja przestrzeganiu
prawidtowych zasad zywienia.?? Wedtug badan
Rasinskiej” az21,2% spozywa positki w barach
typu fast food. Przeprowadzone badania wta-
sne wskazuja, ze 1/3 respondentéw spozywa
positki w tego typu barach rzadko badz wcale.
Warto zwroci¢ uwage, ze w badaniach Dorosh
i wsp.!® wykazano, ze Polacy najczesciej wy-
bieraja produkty typu fast food na kolacjg, z ko-
lei Ukraincy produkty fast foodowe spozywaja
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meal due to the schedule of classes, and thus
they do not comply with the correct nutrition
rules.?® According to research by Rasirnska,’
up to 21.2% of students have their meals in
fast food bars. Our own research indicates that
one-third of respondents have meals in such
bars rarely or not at all. It is worth observing
that studies by Dorosh et al.'® showed that
Poles most often chose fast food products for
supper, while the Ukrainians most often eat fast
food products for breakfast. However, the most
common place to eat ready-made meals is bars
with home-made food.

Eating together with friends or family
promotes the development of social relations
and interpersonal contacts. Surprisingly,
according to a research carried out by CBOS,?!
respondents most often declared occasional
dating with friends for a meal together, and only
2% of the respondents eat out and 5% arrange
a joint meal at home several times a week. In
own research, nearly two-thirds of respondents
most often eat a meal alone.

As indicated by studies by Kantorowicz et
al., Majdy et al. and Jach et al.,'*?2-23 snacking
between meals is unfavorable for the oral
cavity. Appetizers, which are most often rich
in carbohydrates, lead to lower salivary pH,
which may cause demineralisation of dental
hard tissues and start carious process, while
acidic fruits lead to erosive lesions. Snacks,
especially those with sticky consistency, favour
the deposition of bacterial plaque that can
mineralize and deposit in the form of tartar.
In own research, 39.6% of students declared
that they often snacked between meals. It is
worth noting that over half of respondents in
studies by Rasirnska’ reported fruit intake as
snacks between meals, while in own research
almost two-thirds of students eat fruit between
main meals. Sesi et al.! in their studies indicate
more frequent consumption of fruit as a snack
by medical students than students of technical
faculties.

najczesciej na $niadanie. Jednak najczestszym
miejscem spozywania gotowych positkow sa
bary z domowym jedzeniem.

Spozywanie positkow wspolnie ze znajomy-
mi badz rodzing sprzyja rozwijaniu relacji to-
warzyskich oraz kontaktow miedzyludzkich.
Co zaskakujace, wedtug badan przeprowadzo-
nych przez CBOS,?! badani najczesciej dekla-
rowali sporadyczne umawianie si¢ ze znajo-
mymi na wspolny positek, a tylko 2% bada-
nych poza domem i 5% w domu umawia si¢
na wspolny positek kilka razy w tygodniu. W
badaniach wlasnych blisko 2/3 ankietowanych
najczesciej spozywa positek samotnie.

Jak wskazujg badania Kantorowicz, Majdy,
Jach i wsp.,422:23 podjadanie pomiedzy posit-
kami jest niekorzystne dla stanu jamy ustne;j.
Przekaski, ktore najczesciej bogate sg w we-
glowodany, prowadza do obnizenia pH $liny,
co moze powodowac demineralizacj¢ twardych
tkanek zgba i poczatkowac proces prochnico-
wy, natomiast kwasne owoce — zmiany ero-
zyjne. Przekaski, szczegdlnie o konsystencji
kleistej, sprzyjaja odktadaniu ptytki bakteryj-
nej, ktora moze si¢ mineralizowac i odktadaé
w postaci kamienia naz¢bnego. 39,6% studen-
tow w badaniach wlasnych zadeklarowato, ze
czesto podjada pomigdzy positkami. Warto za-
uwazy¢, ze ponad potowa respondentow w ba-
daniach Rasinskiej’ zgtosita spozycie owocow
jako przekasek pomiedzy positkami, natomiast
w badaniach wtasnych prawie 2/3 studentow
spozywa owoce pomiedzy glownymi positka-
mi. Badania Ser i wsp.! wskazuja czestsze spo-
zycie owocow jako przekasek przez studentow
kierunkéw medycznych niz studentéw kierun-
koéw technicznych.

Dobrym nawykiem deklarowanym przez
wickszos$¢ badanych studentow jest zucie gu-
my, lecz nie powinno to by¢ nagminne i za-
stepowac prawidlowej higieny jamy ustnej.
Czestsze 1 bardziej intensywne zucie gumy
moze prowadzi¢ do dolegliwos$ci ze strony
stawu skroniowo-zuchwowego oraz innych
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A good habit declared by most of the
surveyed students is chewing gum, but this
should not be widespread and replace proper
oral hygiene. More frequent and more
intense gum chewing can lead to discomfort
from the temporomandibular joint and other
complications. Students choose chewing gum
without sugar. They contain other sweeteners
— mainly xylitol and sorbitol, which has a
beneficial effect on decreasing the frequency
of caries.’

Conclusions

Based on the conducted questionnaires, the

following conclusions can be drawn:

1. During studies, a change in eating habits
takes place.

2. Students are aware of the principles of
proper nutrition, but they are not followed
in students’ everyday lifestyle, which can
lead to general health problems as well as
oral diseases.

powiktan. Studenci wybierajg gume do zu-
cia bez cukru. Zawierajg one inne substancje
stodzace — gtownie ksylitol i sorbitol, co ma
korzystny wptyw na zmniejszenie czestosci
prochnicy.?

Whioski

Na podstawie przeprowadzonych ankiet

mozna wysnu¢ nastepujace wnioski:

1. W czasie studiow nastepuje zmiana nawy-
kéw zywieniowych.

2. Studenci sg $wiadomi zasad prawidtowe-
go odzywiania, ale nie stosujg ich w co-
dziennym trybie zycia, co moze prowadzi¢
do og6lnych probleméw zdrowotnych jak
i chordb jamy ustne;j.

References / PiSmiennictwo

1. Sen M, Zacharczuk A, Lintowska A:
Zachowania zywieniowe studentéw wybra-
nych uczelni wroctawskich a wiedza na temat
skutkow zdrowotnych nieprawidtowego zy-
wienia. Piel Zdr Publ 2012; 2: 113-123.

2. Misiarz M, Malczyk E, Zototenka-Synowiec
M, Rydelek J, Sobota O: Ocena zachowan zy-
wieniowych studentow kierunkow medycz-
nych i niemedycznych z wojewodztwa Swie-
tokrzyskiego. Piel Zdr Publ 2013; 3: 265-272.

3. Niedzielska I, Wzigtek-Kuczmik D: Wplyw
zgbopochodnych ognisk infekcji na choroby
innych narzadéow — przeglad pisSmiennictwa.
Chir Pol 2007; 9: 92-96.

4. Semeniuk W: Zwyczaje zywieniowe stu-

dentow z Uniwersytetu Przyrodniczego w
Lublinie
Zywno$¢ Nauka. Technologia. Jakosé 2009; 4
(65): 227-235.

stosujacych diety alternatywne.

5. Kardjalik K, Bryta M, Maniecka-Bryta I:

Zachowania zdrowotne zwigzane z odzywia-
niem oraz wystepowanie nadwagi i otylosci w
grupie studentéw. Probl Hig Epidemiol 2012;
93(1): 71-79.

6. Brzezinska A: Spoteczna psychologia rozwo-

ju. Wyd Naukowe Scholar, Warszawa 2005.

7. Rasinska R: Nawyki zywieniowe studentéw

w zalezno$ci od ptci. Nowiny Lekarskie 2012;
81, 4:354-359.

8. Szczygiet D, Kadzikowska-Wrzosek R: Emocje

PROTETYKA STOMATOLOGICZNA, 2018; 68, 2

221



K. Tworkowski i inni

www.prostoma.pl

a zachowania zywieniowe — przeglad badan.
Zeszyty Naukowe Akademii Morskiej w
Gdyni 2014; 86: 69-77.

9. Sellman S: Ksylitol — czyzby nasze stodkie
zbawienie? Nexus nr 2 (28), marzec-kwiecien
2003, 1-5.

10. Macht M: How emotions affect eating: a fi-
ve-way model, Appetite, 2008, no. 50(1), p.
1-11.

11. Syrkiewicz—S’wilaia M, Holecki T, Wojtynek E:
Znaczenie mass mediow w promocji zdrowia.
Med Og Nauk Zdr 2014; 20(2): 171-176.

12. Jezewska-Zychowicz M: Zachowania zywie-
niowe mtodziezy warszawskiej a §rodowisko
spoteczne. Warszawa: Wydawnictwo SGGW;
2005.

13. Binkowska-Bury M: Zwyczaje zywieniowe
mitodziezy akademickiej. Zdrowie Publiczne.
Cze$¢ 1. Zywienie w zdrowiu publicz-
nym. Rzeszow: Wydawnictwo Uniwersytetu
Rzeszowskiego; 2009: 158-169.

14. Kantorowicz M, Chomyszyn-Gajewska
M, Olszewska-Czyz I, tazarz-Bartyzel K:
Odzywianie a choroby przyzebia, Przeglad
lekarski 2013/70/1, 28-30.

15. Rodziewicz-Gruhn J, Potacik J: Diagnoza
nawykow zywieniowych studentow réznych
kierunkéw studiow w Akademii im. Jana
Dhugosza w Czgstochowie. Prace Naukowe
Akademii im. Jana Dtugosza w Czestochowie;
2013, t. XII, nr2, 173-191.

16. Szczodrowska A, Krysiak W: Analiza wybra-
nych zwyczajow zywieniowych oraz aktyw-
nosci fizycznej studentow 1odzkich szkot
wyzszych, Probl Hig Epidemiol 2013, 94(3):
518-521.

17. Gacek M: Charakterystyka sposobu zywienia
mtodziezy rozpoczynajacej studia w Akademii
Wychowania Fizycznego w Krakowie. Roczn
PZH, 2003, 54, NR 2, 207-212.

18. Dorosh N, Boyko O, Kleszczewska E,

Logwiniuk K, Andryszczyk M: Porownanie na-
wykow zywieniowych studentéw na Ukrainie
i w Polsce. Cze¢$¢ 1. Badania ankietowe. Hyg
Pub Health 2013; 48 (4): 526-531.

19. Buczak A: Zachowania zywieniowe gimna-
zjalistow 1 studentoéw w kontekscie wplywu
spotecznego. Medycyna Ogdlna i Nauki o
Zdrowiu, 2013, Tom 19, Nr 2, 116-122.

20. Anuszewska-Mastalerz K, Cieslik A, Goj K,
Janos I, Wiodarczyk I, Wanot J: Styl zywie-
nia studentek zamieszkujacych w domach
akademickich. Annales Universitatis Mariae
Curie-Sktodowska VOL. LVIIII, SUPPL.
XIII, 98. Model zdrowego stylu zycia jako
zadanie interdyscyplinarne. Praca zbiorowa.
NeuroCentrum, Lublin 2003, 1, 531-535.

21.Centrum Badania Opinii ~ Spotecznej,
Zachowania zywieniowe Polakow, Warszawa
2014, ISSN 2353-5822.

22.Jach M, Gonda M, Lisiecka K, Bober J,
Mokrzycka M, Kuczak M: Wykorzystanie wy-
branych badan fizykochemicznych $liny w
diagnostyce stomatologicznej — na podsta-
wie pismiennictwa. Czas Stomatol 2008; 61,
5:353-358.

23. Majda A, Zalewska-Puchata J, Bodys-Cupak
I, Czubak-Lewandowska E: Stan higieny jamy
ustnej 1 stomatologiczne zachowania zdro-
wotne studentéw kierunkéw medycznych.
Probl Hig Epidemiol 2014; 95(4): 895-900.

24. Szponar B, Krzyszycha R: Ocena sposo-
bu odzywiania studentow Uniwersytetu

Medycznego w Lublinie w roku akademickim

2007-2008. Bromat Chem Toksykol XLII,

2009; 2: 111-116.

Zaakceptowano do druku: 26.04.2018 .

Adres autorow: 15-276 Biatystok, ul. M. Sktodowskiej-
Curie 24a.

© Zarzad glowny PTS 2018.

222

PROTETYKA STOMATOLOGICZNA, 2018; 68, 2



