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STRESZCZENIE

Wstep. Nadcisnienie tetnicze jest drugim, po nikotynizmie, czyn-
nikiem ryzyka wystapienia chorob uktadu sercowo-naczyniowe-
go. Obecnie choruje na nie 9,5 miliona Polakow, wzrasta takze
jego rozpowszechnienie wéréd miodziezy i mtodych dorostych.
Fundamentalnym elementem profilaktyki nadci$nienia tetniczego
jest prawidtowe Zywienie.

Cel. Celem pracy byta ocena realizacji zasad zdrowego zywie-
nia i zalecen diety DASH przez studentow wybranych uczelni
warszawskich w kontekscie profilaktyki nadcisnienia tetniczego,
a takze wykazanie réznic w zachowaniach zywieniowych studen-
tow réznych uczelni.

Materiat i metody. Badaniem objeto 146 studentéw (71 z War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego i 75 z Uniwersytetu War-
szawskiego). Wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety za-
wierajacy pytania dotyczace regularno$ci spozywania positkow,
przerw pomiedzy nimi, liczby spozywanych porcji produktow
zalecanych w diecie DASH, czestosci spozycia wybranych grup
produktow, zwyczajow zwigzanych z dosalaniem potraw oraz sa-
mooceny sposobu zywienia.

Wyniki. Badana grupa studentéw nie realizowata w pefni zasad
racjonalnego zywienia oraz zalecen diety DASH, co przejawiato
sie w braku regularnosci spozywania positkéw, zbyt matym spo-
zyciu produktow zbozowych, warzyw, owocow i orzechéw oraz
w nadmiernym spozyciu cukru i napojow stodzonych. Zacho-
wania zywieniowe studentéow WUM nie wykazywaty istotnych
pozytywnych roznic w poréwnaniu do studentow UW (wyjatek:
wigksza regularno$¢ positkdw, mniejsze dosalanie potraw).
Whioski. Pozgdane jest podjecie dziatan majgcych na celu popu-
laryzacje wiedzy zywieniowej dotyczacej profilaktyki nadcisnienia
tetniczego, a takze motywowanie studentéw do wprowadzania
prozdrowotnych zachowan zywieniowych w codziennym zyciu.

StOWA KLUCZOWE: studenci, sposob zywienia, nadcisnienie tetnicze.
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ABSTRACT

Introduction. Arterial hypertension is the second largest (next
to nicotine dependence) risk factor of developing cardiovascular
diseases. There are currently 9.5 million Poles affected by car-
diovascular diseases and their prevalence among the youth and
young adults is rising. Proper nutrition is a fundamental element
of hypertension prevention.

Aim. The aim of the study was to assess how the students of
chosen universities in Warsaw implement healthy eating recom-
mendations and the DASH diet guidelines, in the context of the
prevention of arterial hypertension, as well as showing differences
in dietary behaviours between the students of different schools.
Material and methods. The study was conducted among 146
students (71 of Medical University of Warsaw and 75 of Warsaw
University). An original survey questionnaire was employed, con-
taining questions on the regularity of meals, the intervals between
meals, the consumed number of servings of products recommen-
ded by the DASH diet, the consumption frequency of selected
groups of products, the habits regarding additional salt usage and
the self-assessment of nutritional habits.

Results. The surveyed group of students did not fully adhere
to the rules of correct nutrition and the DASH diet guidelines,
which was demonstrated in the lack of meal regularity, insuffi-
cient consumption of cereals, fruits, vegetables and nuts and the
overconsumption of sugar and sweetened beverages. The dieta-
ry behaviours of Medical University of Warsaw students did not
exhibit a significant positive difference compared to the students
of Warsaw University (exceptions: greater regularity of meals,
less additional salt usage).

Conclusions. It is advisable to undertake action popularizing nu-
trition information regarding hypertension prophylaxis, as well as
motivating students to introduce healthful nutritional behaviours
into their daily lives.

KEYWORDS: students, nutrition, hypertension.
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Wstep

Ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia oraz zgonoéw
nimi spowodowanych wzrasta proporcjonalnie do wzro-
stu ci$nienia tetniczego krwi. Wedtug danych z pismien-
nictwa choroba nadci$nieniowa jest drugim, po nikoty-
nizmie, czynnikiem ryzyka wystgpienia chorob uktadu
sercowo-naczyniowego [1, 2]. Obecnie na nadcisnienie
choruje 9,5 miliona dorostych Polakéw, co stanowi 32%
populacji [3]. Niepokojacy jest fakt coraz czestszego
wystepowania nadci$nienia wérdéd mtodziezy i mtodych
dorostych [4]. Podstawe profilaktyki nadcisnienia tetni-
czego stanowi ograniczenie wystepowania modyfiko-
walnych czynnikéw ryzyka tego schorzenia, a prawidto-
we zywienie jest jego fundamentalnym elementem [5].

Okres studiow czesto nie sprzyja racjonalnemu spo-
sobowi zywienia. Wynika to m.in. z nieregularnego try-
bu zajeé, braku czasu, trudnosci organizacyjnych przy
przygotowywaniu positkdéw, a takze zalezy od czynni-
kéw bytowych, takich jak dochody, wiedza zywieniowa,
warunki zamieszkania czy podejmowana praca zawo-
dowa. Popetniane wéwczas btedy zywieniowe mogag
by¢ zjawiskiem przemijajgcym, lecz mogq takze zostac
utrwalone i stanowi¢ wzorzec w dalszych latach zycia
[6, 7]. Studenci uczelni medycznych, jako przyszli pra-
cownicy stuzby zdrowia, sg waznym ogniwem w pro-
pagowaniu zasad prawidtowego zywienia. Tym bardziej
wazne jest, aby w wiekszym stopniu niz studenci innych
uczelni mieli umiejetnos¢ modyfikacji wtasnego sposo-
bu zywienia i swojg postawg prezentowali prozdrowot-
ne wybory zywieniowe.

Cel

Celem pracy byta ocena realizacji zasad zdrowego zy-
wienia, z uwzglednieniem zalecen diety DASH, przez
studentow wybranych uczelni warszawskich w kontek-
Scie profilaktyki nadcisnienia tetniczego, a takze wyka-
zanie r6znic w zachowaniach zywieniowych studentow
réznych uczelni.

Materiat i metody

Badanie przeprowadzono w okresie maj—czerwiec
2012 roku. Objeto nim 146 studentoéw, kt6érzy dobro-
wolnie wypetnili zamieszczony na stronie internetowej
www.ankietka.pl kwestionariusz ankiety. Doboru préby
dokonano metodg celowg. Kryterium wtgczenia byto
posiadanie statusu studenta Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego (WUM) lub Uniwersytetu Warszaw-
skiego (UW). W ocenie realizacji zasad zdrowego zy-
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wienia oraz zalecen diety DASH wykorzystano autorski
kwestionariusz ankiety zawierajgcy pytania dotyczace
regularnoéci spozywania positkow, przerw pomiedzy
nimi, liczby spozywanych porcji produktéw zalecanych
w diecie DASH, czestosci spozycia wybranych grup
produktéw, zwyczajow zwigzanych z dosalaniem po-
traw oraz samooceny sposobu zywienia. Na podstawie
podanych przez respondentéw warto$ci masy i wyso-
koéci ciata obliczono BMI (ang. body mass index, BMI
= masa ciata (kg)/[wzrost (m)’). Klasyfikacji masy ciata
w zaleznos$ci od BMI respondentéw dokonano na pod-
stawie wytycznych WHO dla oséb dorostych [8].

Analize statystyczng uzyskanych wynikéw przepro-
wadzono za pomocg programu SPSS wersja 12.0.1,
zastosowano testy: t-studenta, chi-kwadrat, Kotmo-
gorowa-Smirnowa. Za poziom istotnosci statystycznej
przyjeto p < 0,05.

Wyniki

Charakterystyka badanej grupy

W badaniu wzieto udziat 146 oséb, w tym 71 studentow
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego (WUM) i 75
studentédw Uniwersytetu Warszawskiego (UW). Wsrod
ankietowanych 82% stanowity kobiety (63 z WUM i 57
z UW). Przedziat wiekowy ankietowanych z obu uczelni
miescit sig miedzy 19. a 26. rokiem zycia. Sredni wiek
respondentéw wynosit 22,4 + 1,87 roku dla badanych
z WUM i 21,9 + 1,88 roku dla studentéw z UW. Studenci
UW charakteryzowali sie istotnie wyzszym wskaznikiem
masy ciata (22,19 + 3,16 kg/m?) w stosunku do BMI stu-
dentow z WUM (21,17 + 2,87 kg/m?) (t = 2,008; p < 0,05).

Realizacja zasad zdrowego zywienia oraz zalecen
diety DASH

Wiekszos$¢ studentow (66,32%) deklarowata nieregular-
ne spozywanie positkdw, przy czym istotnie wiekszg re-
gularnos¢ w spozywaniu positkow deklarowali studenci
WUM (chi® = 4,060; p < 0,05), jak réwniez czesciej prze-
strzegali zalecanych przerw miedzy nimi (Z = -2,627;
p < 0,05).

Czestos¢ spozywania poszczegélnych positkow
przedstawiono w tabeli 1. Studenci WUM w poréwna-
niu do badanych z UW istotnie czesSciej spozywali dru-
gie $niadanie (Z = -2,516; p = 0,012) oraz podwieczorek
(Z=-2,513; p = 0,012). W odniesieniu zaréwno do pozo-
statych positkdw, jak i pojadania miedzy nimi nie wyka-
zano istotnych r6znic pomiedzy uczelniami.



Tabela 1. Czesto$¢ spozycia poszczegblnych positkéw w zaleznosci od

rodzaju uczelni (n = 146)

Table 1. Frequency of eating given meals depending on the university

(n=146)

Kilkarazy ~ Raz w tygodniu
Codziennie/ wtygodniu/ lub rzadziej/

Rodzaj positku/  £yery day  Several times  Once a week

Type of meal a week orless p
uw wuMm uw WuMm UW  WUM
Liczba osob/Number of peaple (n)

Sniadanie/ 53 59 12 10 6 6 -0,536
Breakfast 112 22 12 0,592
l $niadanie/ 15 23 30 40 26 12 -2,516
Il breakfast 38 70 38 0,012
Obiad/ 47 58 20 16 4 1 -1,593
Dinner 105 36 5 0,111
Podwieczorek/ 7 11 18 32 46 32 2,513
Afternoon snack 18 50 78 0,012
Kolacja/ 42 47 18 23 1 5 -0,791
Supper 89 41 16 0,429
Pojadanie/ 18 25 3 26 2 24 -0,423
Snacks 43 58 45 0,672

Z - test Kotmogorowa-Smirnowa; p — poziom istotnosci/level of significance

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Realizacje zasad diety DASH poprzez ocene licz-
by spozywanych porcji poszczeg6lnych produktéw
w ciggu dnia/tygodnia przedstawiono w tabeli 2. Stwier-
dzono spozywanie zbyt matej liczby porcji produktéw
zbozowych, warzyw, owocow, orzechow i nasion roslin
strgczkowych, odpowiedniej liczby porcji produktéw
mlecznych oraz miesa, drobiu i ryb, ttuszczéw i olejow
oraz alkoholu, a takze nadmiernej liczby porcji cukru
i napojow stodzonych. Nie wykazano istotnych r6znic
w zakresie spozycia poszczeg6lnych grup produktow
pomiedzy uczelniami.

Tabela 2. Liczba porcji spozywanych grup produktéw w zalezno$ci od
rodzaju uczelni (n = 146)

Table 2. Consumed number of portions of given groups of products
depending on the university (n = 146)

Liczba porcji/  Zalecenia

Number diety
Grupy produktow/ of portions DASH/
Group products (x£sd) DASH re-
commen-
Blaf LEL dations

Produkty zbozowe ogétem/na dzief/
Grain products/per day
Petnoziarniste produkty zbozowe/na dzief/
Whole-grain products/per day
Warzywa/na dzief/
Vegetables/per day

412,04 441,34 6-8
242,12 3+1,31 >4

241,74 341,24 >4

Owoce/na dzien/
Fruits/per day 3+1,71 241,34 4-5
Produkty mleczne/na dzien/
Dairy products/per day 241,44 241,31 23

Migso, drob, ryby i jaja/na dzien/
Meat, poultry, fish, eggs/per day
Orzechy, nasiona i roliny straczkowe/na tydzier/
Nuts, seeds leqgumes/per week
Ttuszcze i oleje/na dzien/
Fats and oils/per day
Cukier i napoje stodzone/na tydzien/
Sugar and sweetened beverages/per week
Ko-
biety/ 3,0£2,97 2,4+3,01 <7
Alkohol* /na tydzien/ Woman
Alcohol/ per week Mez-
czyzni/ 3,1£3,22 6,5+4,12 <10,5
Man

*1 porcja alkoholu odpowiadata 20 g czystego etanolu;
x — $rednia/mean; sd - odchylenie standardowe/standard deviation

30,71 2+1,22 <6
2+315 24289 45
241,69 2+2,31 2-3

10£7,25 615,48 <5

Zrodto: opracowanie whasne
Source: author’s own analysis

W diecie DASH zaleca sie spozywanie ograniczo-
nych ilosci chudego miesa (drobiu) oraz ryb. Analiza
gatunkéw miesa, jakich spozycie najczesciej dekla-
rowaty badane osoby, wykazata, ze niezaleznie od
uczelni zdecydowana wiekszo$¢ respondentéw (87,3%
z UW i 85,3% z WUM) najczesciej spozywata chudy
drob (kurczak, indyk), w dalszej kolejnosci — wieprzowi-
ne (40,9% z UW i 34,7% z WUM) oraz wotowing (18,3%
z UW i 14,7% z WUM). Co dziesiaty student (11,3%
z UW, 10,7% z WUM) zadeklarowat, ze w ogble nie spo-
zywat migsa. Nie wykazano istotnych statystycznie r6z-
nic w czestosci spozywania poszczegdélnych rodzajow
miesa pomiedzy uczelniami.

Waznym elementem diety DASH jest takze wybor
produktéw mlecznych o obnizonej zawartosci ttusz-
czu. Najczesciej wybieranymi produktami mlecznymi
w obu badanych grupach byty: mleko i napoje mleczne
do 2,0% ttuszczu (59,2% z UW i 73,3% z WUM), sery
z6tte i/lub plesniowe (66,2% z UW i 53,3% z WUM)
oraz sery biate/twarogowe chude/pétttuste (38,0%
z UW i 48,0% z WUM). Wykazano, ze studenci UW
w poréwnaniu do badanych z WUM istotnie czesciej
spozywali mleko i napoje mleczne powyzej 2,0% ttusz-
czu (¥° = 6,222; p = 0,013) oraz serki homogenizowane
typu ,Danio” (x° = 4,531; p = 0,033).

Dieta DASH zaleca ograniczenie produktéw za-
wierajgcych cukier i sél. Czesto$¢ spozycia stodyczy
i stonych przekasek bedacych ich zrédtem przedstawio-
no w tabeli 3. Nie stwierdzono istotnych réznic w czg-
stosci spozywania przekasek w zaleznosci od rodzaju
uczelni.
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Tabela 3. Czgsto$¢ spozycia stodyczy i stonych przekasek w zaleznosci
od rodzaju uczelni (n = 146)

Table 3. Consumption frequency of sweet and savoury snacks depen-
ding on the university (n = 146)

5-7razy 2-4razy Raz 2-3razy
wtygo- wtygo- wtygo- w miesiag-

Rodzai dniv/  dniv/  dniu/ & Rzadziej/
! i / ] Less 7
przekaski/ 5-7 times 2-4 times  Once  2-3 times
Type of snack 2 week aweek aweek amonth p
= = = = =
52323523232
Liczba osob/Number of people (n)
Stodycze/ 15 22 30 23 15 18 6 9 5 3 g7
Swees 37 53 3 15 g 0714
Stone 3 1 4 6 18 20 25 25 21 28
przekaski/ 0074
Salty 4 10 38 50 44 0941
snacks

Z - test Kotmogorowa-Smirnowa; p — poziom istotnosci/level of significance

Zrédto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Wiekszos¢ ankietowanych (70,6%) nie dosalata lub
rzadko dosalata potrawy znajdujgce sie na talerzu. Brak
dosalania lub rzadkie dosalanie potraw deklarowato
63% studentow UW oraz 77,4% studentow WUM. Do
bardzo czestego dosalania positkbw na talerzu przy-
znato sie 12,7% ankietowanych z UW i 5,3% z WUM.
Wykazano, ze respondenci uczeszczajgcy na UW istot-
nie czesciej dosalali potrawy w poréwnaniu do studen-
tow z WUM (Z = -2,470; p = 0,014).

W subiektywnej ocenie sposobu zywienia wiekszo$¢
studentow WUM (54,7%) uznata, ze odzywia sig zdecy-
dowanie zdrowo (5,3%) lub raczej zdrowo (49,3%). Do
raczej niezdrowego (16,0%) lub zdecydowanie niezdro-
wego (1,3%) sposobu zywienia przyznato sie 17,3% ba-
danych z WUM. Ankietowani z UW bardziej krytycznie
oceniali swoj sposob zywienia — 36,6% z nich stwier-
dzito, ze odzywia sig raczej zdrowo, 21,1% ocenito swoj
sposoOb zywienia jako raczej niezdrowy, a 7,0% — jako
zdecydowanie niezdrowy. Zadna osoba z UW nie okre-
$lita swojego sposobu zywienia jako zdecydowanie zdro-
wy. W sumie 31,5% respondentow (35,2% z UW, 28,0%
z WUM) zadeklarowato, ze ich spos6b zywienia jest ani
zdrowy, ani niezdrowy. Analiza statystyczna wykazata,
ze studenci WUM (w poréwnaniu do badanych z UW)
istotnie czesciej wskazywali, ze ich sposéb zywienia
jest zdrowy (Z = -2,512; p = 0,012).

Dyskusja

Utrzymanie naleznej masy ciata i racjonalny sposéb zy-
wienia stanowig podstawe profilaktyki i leczenia nadci-
$nienia tetniczego. Stad tez, w kontekscie coraz czest-
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szego wystepowania tego schorzenia wéréd mtodych
osbb, bardzo waznym zagadnieniem wydaje sie ocena
zachowan zywieniowych studentéw. Sposob zywienia
w okresie studiéw to nie tylko kwestia utrzymania ak-
tualnie dobrego stanu zdrowia, ale takze ksztattowanie
i utrwalanie nawykoéw zywieniowych determinujgcych
stan zdrowia w po6zniejszym wieku. Ponadto oczekuje
sie, ze studenci kierunkobw medycznych, z racji wyko-
nywanego w przysztosci zawodu, powinni prezentowac
zachowania zdrowotne stanowigce swoisty wzorzec dla
innych.

Otytos¢ jest jednym z najwazniejszych czynnikow
predysponujacych do wystgpienia nadcisnienia tetni-
czego. W badaniu wtasnym zdecydowana wigkszo$¢
studentow cechowata sie prawidtowg masg ciata,
a Srednia warto$¢ BMI miescita sie w normie. Podobne
wyniki uzyskali Slusarska i wsp. w badaniu przeprowa-
dzonym wsréd studentédw Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie i Warszawie [9].

Podstawg racjonalnego zywienia jest odpowiednia
liczba positkow oraz ich regularne spozywanie. Omija-
nie positkbw (w szczegélnosci pierwszego $niadania)
zwigzane jest z czestszym pojadaniem, niekorzystny-
mi wyborami zywieniowymi oraz zwiekszong podazg
energii w dalszej czesci dnia [10]. Wykazano, ze o0so-
by regularnie niespozywajgce $niadan charakteryzujg
sie 4,5-krotnie wyzszym ryzykiem otytoSci niz osoby
je spozywajace [11]. Ponadto, jak wykazali Arora i wsp.
w badaniu wérdd indyjskich studentéw, spozywanie
pierwszego $niadania ma wptyw na korzystne wybory
zywieniowe w ciggu dnia (czestsze sieganie po produk-
ty mleczne, warzywa i owoce) [12]. W przypadku ucza-
cej sie mtodziezy waznym aspektem jest takze fakt, ze
osoby niejedzace $niadan czesciej skarzg sie na pro-
blemy z koncentracjg, pamiecig oraz sennos¢ [13].

Wyniki badania wtasnego pokazaty, ze te funda-
mentalne zasady prawidtowego zywienia nie byty
stosowane przez wigkszos¢ biorgcych w nim udziat
studentéw. Ponad potowa ankietowanych nie jadata
regularnie positkbw, a niemal jedna czwarta deklaro-
wata brak codziennego jedzenia pierwszego $niada-
nia. Pomimo ze zwyczaje zywieniowe ankietowanych
w zakresie spozywania positkdw nie roznity sie znacza-
co miedzy uczelniami, to jednak w niektérych aspek-
tach studenci WUM wypadli korzystniej. Dotyczyto to
m.in. wiekszej regularnosci w spozywaniu positkow,
lepszego przestrzegania zalecanych przerw miedzy
nimi  oraz czestszego spozywania drugich $niadan
i podwieczorkéw. Czestsze spozywanie dodatkowych
positkbw (w postaci drugiego $niadania i podwieczor-
ku) oraz wieksza regularno$¢ w jedzeniu wskazujg
na korzystny trend wéréd studentow uczelni medycz-
nej. Stwierdzone w badaniu wtasnym problemy doty-



czgce braku regularnosci positkow wsrod studiujgce;j
mtodziezy zaobserwowali rowniez inni badacze, m.in.
Kardajalik i wsp. (nieregularne zywienie u 66% studen-
tow Uniwersytetu Medycznego w todzi) oraz Malara
i wsp. (nieregularne zywienie u 53,5% studentéw Poli-
techniki Slaskiej) [14, 15]. W badaniu Myszkowskiej-Ry-
ciak i wsp. przeprowadzonym wsrdd studentek Szkoty
Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego (SGGW) w War-
szawie oraz Akademii Wychowania Fizycznego (AWF)
w Warszawie codzienne spozywanie pierwszego $nia-
dania deklarowato 78% studentek AWF i 87% studentek
SGGW [6].

Zgodnie z zaleceniami Europejskiego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego, Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, jak rowniez Polskiego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego, zaréwno w profilaktyce, jak
i leczeniu nadcisnienia, rekomenduje sie stosowanie
diety DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hyper-
tension) [16, 17]. Dieta ta bazuje na zwyczajach zywie-
niowych mieszkancow krajow Srédziemnomorskich
z lat 60. ubiegtego wieku. Jej zatozenia opierajg sie na
ograniczeniu spozycia: cukréw prostych, ttuszczéw
pochodzenia zwierzecego i czerwonego miesa, oraz
zwiekszeniu spozycia: warzyw, owocéw, petnoziarni-
stych produktow zbozowych, produktow mlecznych
0 obnizonej zawartosci ttuszczu, ttustych ryb morskich,
chudego miesa i drobiu [18].

Wyniki badania wtasnego wskazujg, ze zalecenia
diety DASH w znacznym stopniu nie byty realizowane
przez bioracych w nim udziat studentéw. Z przepro-
wadzonej analizy wynika, ze produktami spozywanymi
przez studentdédw obu uczelni w niewystarczajgcych ilo-
Sciach byty: produkty zbozowe (w szczegblnosci pet-
noziarniste); warzywa; owoce; migso, drob, ryby i jaja;
orzechy, nasiona i rosliny strgczkowe. Studenci WUM
spozywali wiecej petnoziarnistych produktéow zbozo-
wych i warzyw w poréwnaniu do respondentéw z UW,
ktoérzy natomiast deklarowali wieksze spozycie owocéw
oraz miesa, drobiu, ryb i jaj. Wyniki badan wtasnych
potwierdzajg obserwacje poczynione przez innych
autoréw. Myszkowska-Ryciak i wsp. w cytowanym
wczeéniej badaniu wykazali codzienne spozywanie
warzyw, owocOw i pieczywa razowego u odpowiednio
65% i169%, 58% i 64% oraz 62% i 78% studentek AWF
i SGGW [6]. Niskie spozycie owocédw i warzyw wsrod
studentéw potwierdzajg takze badania Slusarskiej
i wsp., ktérzy codzienne spozywanie $wiezych i goto-
wanych warzyw i/lub owocéw w co najmniej trzech po-
sitkach stwierdzili jedynie u 16% badanych studentow.
Podobnie wygladata sytuacja w przypadku pieczywa
razowego, kasz i suchych nasion roslin strgczkowych —
codzienne spozycie co najmniej jednego z tych produk-
tow deklarowato jedynie 36% respondentéw [9].

Wyniki badarn wtasnych, w przeciwienstwie do danych
literaturowych [7, 9, 19], wykazaty odpowiednig, zgodng
z zaleceniami diety DASH, podaz produktéw mlecznych
oraz ttuszczéw w diecie studentéw obu uczelni.

Podobnie jak w innych badaniach dotyczgcych po-
pulacji polskiej [9, 19], w badaniu wtasnym stwierdzo-
no natomiast zbyt duze spozycie cukru i napojéw sto-
dzonych, przy czym nalezy podkresli¢, ze respondenci
z WUM spozywali mniej porcji tych produktow w po-
rownaniu do badanych z UW. Wynik ten potwierdza fakt
wskazania przez osoby badane z obu uczelni stodyczy
jako najczesciej pojadanej przekaski. Prawie codzien-
nie siegat po nie co czwarty ankietowany, natomiast
co najmniej dwa razy w tygodniu stodycze spozywato
61,6% respondentow.

Jedli chodzi o gatunki najcze$ciej spozywanych
mies, nie zaobserwowano istotnych réznic miedzy stu-
dentami obu uczelni (w obu przypadkach migsami tymi
byty: kurczak, indyk oraz wieprzowina), jednak wyka-
zano, ze ankietowani z UW istotnie cze$ciej od respon-
dentéw z WUM spozywali ttuste mleko i napoje mleczne
oraz dostadzane serki homogenizowane.

Czestos¢ spozywania stonych przekagsek byta zbli-
zona wérod studentéw obu uczelni, a sél byta przypra-
wg stosowang tak samo czesto w obu badanych gru-
pach. Jesli chodzi o stosowanie soli do przyprawiania
potraw, wiekszo$¢ ankietowanych deklarowata brak lub
rzadkie dosalanie gotowych potraw, przy czym nawyk
ten istotnie cze$ciej prezentowali studenci z UW. Nieco
czestsze niz w badaniu wtasnym dosalanie potraw na
talerzu odnotowali Slusarska i wsp. (dosalanie zawsze
lub prawie zawsze przez 61% badanych) [9].

Niepokojacy fakt stanowi obserwacja, ze cho¢ na-
wyki zywieniowe studentéw WUM i UW byty podobne,
studenci WUM istotnie cze$ciej oceniali swoj sposob
zywienia jako zdecydowanie zdrowy lub raczej zdrowy.
Brak znaczgcych réznic w sposobie zywienia studen-
tow kierunkdédw medycznych i niemedycznych sktania do
stwierdzenia, ze nabywana w trakcie studiéw wiedza nie
znajduje odzwierciedlenia w zachowaniach wtasnych.
Podobne spostrzezenia wynikajg z badan Niedzwiedz-
kiej i wsp., ktérzy poréwnujgc sposéb zywienia lekarzy
i przedstawicieli innych zawoddw, wykazali, ze nie rozni
sie on znaczaco, pomimo iz lekarze majg wigkszg wie-
dze w tym zakresie [14].

Whnioski

1. Badanagrupastudentéw nie realizowata w petni
zasad racjonalnego zywienia oraz zalecen diety
DASH (nieregularne spozywanie positkow, zbyt
mate spozycie produktéw zbozowych, warzyw,
owocow i orzechdéw oraz nadmierne spozycie
cukru i napojow stodzonych), co jest zjawiskiem
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niekorzystnym w kontekscie profilaktyki nadci-
$nienia tetniczego.

2. Studenci WUM tylko w niewielkim stopniu wy-
kazywali pozytywne rdznice w zachowaniach
zywieniowych w poréwnaniu do studentéw
UW (wieksza regularno$¢ positkdbw, mniejsze
dosalanie potraw), co w powigzaniu z wyzszg
samooceng sposobu zywienia sktania do za-
stanowienia nad potrzebg wprowadzenia zmian
w ich edukacji zywieniowej.

3. Pozadane jest podjecie dziatan majacych na
celu popularyzacje wiedzy zywieniowej do-
tyczacej profilaktyki nadcisnienia tetniczego,
a takze motywowanie studentéw do wprowa-
dzania prozdrowotnych zachowan zywienio-
wych w codziennym zyciu.
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