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ZACHOWANIA ZYWIENIOWE STUDENTOW
W CZASIE NAUKI ZDALNEJ

NUTRITIONAL BEHAVIORS OF STUDENTS DURING
ELECTRONIC LEARNING

Abstrakt

W marcu 2020 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia oglosifa pandemie COVID-19.
Wiele krajow, w tym takze Polska, zostalo
zmuszonych do wprowadzenia rygory-
stycznych reziméw sanitarnych i srodkéw
dystansujacych spoleczenstwo. Jednym
z obostrzen jakie zastosowano w naszym
kraju jest realizacja ksztalcenia szkolnego
i wyzszego w formie nauczania zdalnego.
Celem niniejszego badania byla ocena
zmiany zachowan i zwyczajow Zywie-
niowych studentéw, ktérzy przez ostatni
rok uczyli si¢ z wykorzystaniem metod

Abstract

In March 2020, the World Health
Organization announced the COVID-19
pandemic. Many countries, including
Poland, have been forced to introduce
strict sanitary regimes and social
distancing measures. One of the
restrictions applied in our country
is the realization of school education
and higher education in the form of
electronic learning.

The purpose of this study was to assess the
changes in behaviors and eating habits of
students, who had been studying with
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ksztalcenia na odleglos¢. Moze by¢ to
bowiem klasyfikowane jako sytuacja stre-
sujaca, ktéra wplywa na zachowania zy-
wieniowe.

Badanie przeprowadzono w marcu 2021
roku, wéréd studentéw Wydziatu Nauk
o Zdrowiu Mazowieckiej Uczelni Pu-
blicznej w Plocku, metodg sondazu dia-
gnostycznego z wykorzystaniem autor-
skiego kwestionariusza ankiety. Doboér
grupy byl celowy. Studenci uczyli sie zdal-
nie przez okres jednego roku kalendarzo-
wego. Udzial w badaniu byl dobrowolny,
przestrzegano zasady anonimowosci.
Ankiete wypelnito 247 kobiet. W zwiazku
z wprowadzeniem obostrzen zwigzanych
z pandemiag wzmozony stres deklarowalo
43% studentek, a 61% podalo nawracaja-
ce uczucie niezadowolenia. Wzrost masy
ciala od momentu wprowadzenia nauki
zdalnej zauwazyto 40% kobiet, a jej spa-
dek zadeklarowalo 20% badanych. Zde-
cydowana wiekszo$¢ respondentek spo-
zywala 4 positki w ciggu dnia. Studentki
podaty, ze czesciej spozywaja $niadania,
zupy, warzywa i owoce, produkty petno-
ziarniste oraz pija wode i herbate. Jed-
nak znaczna grupa (45%) czesciej siega
réwniez po dodatkowe przekaski miedzy
positkami. Osoby te deklarowaly czestsze
spozycie stodyczy, zywnosci typu ,fast
-food”, chipséw oraz stonych przekasek.
Prawie 60% badanych studentek podato
takze, ze czgsciej jada positki w trakcie
nauki, przed komputerem.

Wydawaloby si¢, ze okres pandemii,
w ktérym zwraca si¢ szczegdlna uwage
na prozdrowotny styl Zycia, w tym pra-
widlowo zbilansowang diet¢, powinien
skutkowa¢ stosowaniem zasad zdrowe-
go Zywienia. Jednak nie zawsze tak jest.
Okazalo si¢ bowiem, ze np. studenci,
ktérzy studiuja zdalnie popelniaja liczne
bledy zywieniowe, ktére uzasadniajg cze-
stym wystepowaniem negatywnych emo-
cji wywotanych nauka zdalna.

the use of electronic learning methods
during the last year. It can be classified
as a stressful situation that affects eating
behaviors.

The research was conducted in March
2021 among students of the Faculty of
Health Sciences at the Masovian Public
University in Plock on the basis of the
diagnostic survey with the use of the
author’s questionnaire. The selection
of the group was deliberate. Students
were learning in a remote way for one
calendar year. The participation in the
research was voluntary and the principle
of anonymity was respected.

The questionnaire was completed by
247 women. In connection wit the
introduction of restrictions connected
with the pandemic, increased stress
was declared by 43% of students, and
61% of respondents reported recurrent
felling of dissatisfaction. The increase
in body weight since the introduction
of electronic learning was noticed by
40% of women, and its decrease was
declared by 20% of respondents. The
vast majority of respondents ate 4 meals
a day. Students reported that they more
often eat breakfast, soups, vegetables
and fruits, whole grain products, as well
as they drink water and tea. However, a
significant group (45%) of respondents
eat additional snacks between meals.
The respondents reported more frequent
consumption of sweets, fast-food
products, crisps and salty snacks. Almost
60% of examined persons also stated that
they eat meals more often while learning
- in front of the computer.

It would seem that the pandemic period,
when special attention is paid to a healthy
lifestyle, including a properly balanced
diet, should result in the application of
the rules of healthy eating. However,
this is not always the case. It turned
out that, for example, students, who
study in a remote way, make numerous
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SEOWA KLUCZOWE dietary mistakes and they justify them

COVID-19, nawyki zywieniowe, studenci by frequent negative emotions caused by
electronic learning.

KEYWORDS
COVID-19, dietary habits, students

1. Wprowadzenie

Koronowirusy wywoluja choroby, poczawszy od zwyklego przeziebienia do
znacznie powazniejszych chordb. Ostra choroba zakazna ukladu oddechowego wywota-
na zakazeniem wirusem SARS-CoV-2 (COVID-19), zostala po raz pierwszy rozpoznana
w listopadzie 2019 roku w mie$cie Wuhan, w Chinskiej Republice Ludowej. W dniu 11
marca 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oglosila pandemie, ze wzgle-
du na wystepowanie duzych epidemii tej choroby w wielu pafistwach. Zmuszone byty
one do wprowadzenia rygorystycznych rezimoéw sanitarnych i §rodkéw dystansujacych
spoleczenstwo. Ta epidemia nowego ludzkiego koronawirusa stata sie przyczyng wielu
zgondw na calym $wiecie.

W zwiazku z wystepowaniem COVID-19 w Polsce po raz pierwszy wprowa-
dzono obowiazek nauczania na odleglo$¢. Pierwsze rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej w sprawie szczegolnych rozwigzan w okresie czasowego ograniczenia funk-
cjonowania jednostek systemu o$wiaty w zwiazku z zapobieganiem, przeciwdziataniem
i zwalczaniem tej choroby opublikowano w marcu 2020 roku. Od tego czasu cyklicznie
pojawialo si¢ dziesie¢ rozporzadzen zmieniajacych, ale zajecia s3 prowadzone nadal
z wykorzystaniem metod i technik ksztalcenia na odleglo$¢ przez wiekszo$¢ placowek
o$wiatowych. Wykorzystuje si¢ srodki komunikacji elektronicznej, ktére zapewniaja
wymiang¢ informacji miedzy uczniem, a nauczycielem. Nalezy podkresli¢, ze edukacja
zdalna w zwigzku z pandemig COVID-19 rozpoczeta si¢ niespodziewanie. Stata sie du-
zym wyzwaniem dla placowek, ale przede wszystkim dla nauczycieli i uczniéw. Trudno
jest rowniez okresli¢, kiedy si¢ zakonczy, gdyz uzalezniona jest od sytuacji epidemicz-
nej. Ta jednak ulega ciagltym zmianom.

Obowigzek przebywania w domu, zwigzany z wprowadzeniem nauki zdalnej
moze by¢ klasyfikowany jako sytuacja stresujaca, ktora wplywa na zachowania zywie-
niowe (Yau i Potenza 2013). Dodatkowo dtugotrwale przebywanie w domu moze wigza¢
sie ze spozywaniem smacznych positkéw, podjadania czy spozywania napojow alkoho-
lowych (Wu i inni 2008). Z drugiej strony, wydaje sie, Ze prawidtowo skomponowana
dieta moze zmniejszac ryzyko zachorowania na ciezkg posta¢ COVID-19. Tutaj nalezy
zwrdci¢ uwage na fakt, iz prawie kazdy sktadnik odzywczy pozywienia jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania organizmu, w tym réwniez do pracy uktadu odpor-
no$ciowego. Na wszelkiego rodzaju infekcje wirusowe czy bakteryjne bardziej narazone
sg osoby nieprawidfowo odzywione. Istnieja badania potwierdzajace zwiazek Zywienia
oraz ryzyka infekcji wirusowych. Nie dotyczg one jednak bezposrednio wirusa SARS-
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CoV-2. Nie wykazano dotychczas, aby dieta czy konkretny produkt spozywczy, a tym
bardziej suplement diety mogt zapobiega¢ zakazeniu tym wirusem czy fagodzi¢ prze-
bieg choroby nim wywotanej. Niemniej jednak wiadomo, ze prawidlowa dieta moze
wspomagac leczenie wielu chordb i obniza¢ poziom przewleklego stanu zapalnego w or-
ganizmie, ktéry powoduje obnizenie odpornosci (Desmond 2021). Rézne mikro- i ma-
krosktadniki znajdujace si¢ w zywno$ci wykazuja dzialanie immunomodulujace, czyli
stymuluja uklad immunologiczny w celu regulowania odpowiedzi odporno$ciowej na
rozne infekcje. Niedobory Zywieniowe sg wiec zwigzane z ciezszym przebiegiem kli-
nicznym kazdej choroby zakaznej (Bhaskaram 2002).

Wprowadzenie nauki zdalnej zmusza wiekszo$¢ ucznidéw i studentéw do pozo-
stawania w domu przez dluzszy czas. Rownoczeénie majg oni nieograniczony dostep
do zywnosci i czesto nizszg aktywnos¢ fizycznag. Jest to szczegélnie niepokojace, po-
niewaz moze dochodzi¢ do spozywania zbyt duzych ilosci pokarméw, a to z kolei moze
sprzyja¢ wystepowaniu nadmiernej masy ciala. W konsekwencji moze prowadzi¢ do
ryzyka rozwoju chordb dietozaleznych. Badania wskazujg, Ze najczgstszymi chorobami
wspottowarzyszacymi u pacjentéw hospitalizowanych z powodu COVID-19 byly oty-
to$¢, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca i choroby sercowo-naczyniowe, a wi¢c schorzenia
wynikajace przede wszystkim z niezdrowego stylu zycia, a wigc malej aktywnoéci fi-
zycznej i nieprawidfowo zbilansowanej diety. Tym chorobom towarzyszy przewlekly
stan zapalny, ktory obniza odpornosé¢. Sg wiec czynnikiem ryzyka cigzkiego przebiegu
COVID-19 oraz zgonu. Dlatego zwraca si¢ uwagg, Ze dieta moze by¢ jedna z najwazniej-
szych diugoterminowych strategii obrony réwniez przed wirusami (Desmond 2021).

Biorac powyzsze pod uwage podjeto badanie, ktérego celem byta diagnoza i oce-
na zmiany zachowan i zwyczajow zywieniowych wsrdd studentow, ktorzy przez ostatni
rok, z powodu pandemii COVID-19, uczyli si¢ z wykorzystaniem metod ksztalcenia na
odleglos¢.

2. Material i metody

Badanie przeprowadzono w marcu 2021 roku. Wéwczas to mijat rok kalenda-
rzowy od rozpoczecia nauki zdalnej. Badanie przeprowadzono metodg sondazu dia-
gnostycznego z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety. Dobdr grupy byt
celowy. Udzial w badaniu byl dobrowolny i przestrzegano zasady anonimowosci. Kwe-
stionariusz rozestano wylacznie do studentéw studidw licencjackich i magisterskich
Wydziatu Nauk o Zdrowiu w Mazowieckiej Uczelni Publiczne;.

Dane demograficzne dotyczace respondentéw obejmowaly wiek, ple¢, miejsce
zamieszkania (miasto lub wies). Pytania, jednokrotnego i wielokrotnego wyboru, miaty
na celu uzyskanie informacji czy wprowadzenie nauki zdalnej spowodowalo zmiane
nawykow zywieniowych u studentéw. Zwrdcono uwage na dzienng ilo$¢ spozywanych
positkow; czgstotliwo$¢ spozywania $niadania, drugiego $niadania, obiadu, podwie-
czorku i kolacji oraz czgsto$¢ spozycia wybranych produktéw spozywcezych (produktéw
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zbozowych, warzyw, owocéw, miesa i produktéw miesnych, mleka i produktéw mlecz-
nych, nasion roélin straczkowych, kasz, ryb, stodyczy, stonych przekagsek, zywnosci
typu fast-food i innych). Zwrdcono uwage réwniez na subiektywna ocen¢ zmiany masy
ciata podczas rocznej nauki zdalnej oraz miejsc spozywania positkow podczas pobytu
w domu.

Ze wzgledu na to, ze w ankiecie wziglo udzial zaledwie pieciu mezczyzn, zostali
oni wylaczeni z badania.

3. Wyniki

W badaniu wzieto udzial 247 kobiet, z ktérych 85,4% (n=211) uczylo sie zdalnie
podczas studiéw licencjackich. W wiekszosci (69,6%, n=172) byly to osoby w wieku od
18 do 22 lat. Zaledwie 14,1% (n=35) ankietowanych bylo po 27 roku zycia. Ponad poto-
we respondentéw stanowity studentki kosmetologii (53%, n=131). Pozostate byly stu-
dentkami pielegniarstwa (35,6%, n=88) i potoznictwa (11,3%, n=28). Wsr6éd badanych
znalazlo si¢ 76 0sdb (30,7%), ktore dodatkowo pracowaly. W miescie mieszkato 51,4%
(n=127) ankietowanych.

W zwigzku z wprowadzeniem obostrzen zwigzanych z pandemia COVID-19,
w tym zdalnej nauki, wzmozony stres, lek i niepokdj deklarowato 42,9 % (n=106) ko-
biet, a 61,1% (n=151) podalo nawracajace uczucie niezadowolenia, smutku i obnizone
samopoczucie.

200

150

100

50 — —

0

Oblizone samopoczucie, smutek, niezadowolenie Stres, lek, niepokdj
mTAK NIE TRUDNO OKRESLIC

Wrykres 1. Uczucia towarzyszace respondentkom podczas obostrzen wprowadzonych z powodu
pandemii

Wzrost masy ciala od momentu wprowadzenia nauki zdalnej zauwazyto 40,1%
badanych, a jej spadek 19,8% kobiet. Szczegbtowe informacje na ten temat przedstawio-
no w tabeli 1.
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Tabela 1. Deklaracje ankietowanych na temat zmiany masy ciala w przeciagu ostatniego roku

Czy zauwazyla Pani zmi.ane; masy ciala f)d momentu Liczba 0sb Udgial
wprowadzenia nauki zdalnej?

Tak, moja masa ciala si¢ zwigkszyta. 60 24,3 %
Nie wazylam sig, ale wydaje mi si¢, ze przytytam 41 16,6 %
Nie wazylam si¢, ale wydaje mi sig, ze schudtam 10 4,0%
Tak, moja masa ciata si¢ zmniejszyta 39 15,8%
Nie wazylam sig, ale wydaje mi sie, Ze si¢ nie zmienila 23 9,3%
Nie ulegta zmianie 74 30,0%

Ankietowane udzielily odpowiedzi na temat ilo$ci spozywanych positkéw w ciggu dnia.
Spozywanie jednego przygotowanego positku deklarowata jedna osoba, dwoch posit-
koéw — 13 0s6b (5,3%), a trzech — 54 kobiety (21,9%). Model zywienia 4 - positkowy po-
daje 43,7% (n=108), a 5 - positkowy - 23,9% (n=59) badanych. Spozycie wickszej ilo$ci
positkéw w ciggu dnia deklarowalo 13 (5,3%) respondentek. Szczegétowe dane dotycza-
ce spozycia poszczegdlnych positkéw przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Dane dotyczace spozycia poszczegolnych positkéw przez studentki w czasie pandemii

. Jadam kazdego Jadam, ale nie Jadam bardzo .
Posilek dnia kazdego dnia rzadko Nie jadam
Sniadanie 166 >2 22 7
(67,2%) (21,0%) (8,9%) (2,8%)
11 $niadanie 46 73 62 66
(18,6%) (29,6%) (25,1%) (26,7%)
. 193 51 3 0
Obiad (78,1%) (20,6%) (1,2%) (0%)
Podwieczorek 48 85 70 45
(19,4%) (34,4%) (28,3%) (18,2%)
Kolacia 172 47 15 13
) (69,6%) (19,0%) (6,1%) (5,3%)
Dodatkowe 51 107 64 25
positki (20,6%) (43,3%) (25,9%) (10,1%)

Studentki zostaly rowniez poproszone o deklaracje, ktdre positki jadajg czgsciej
od momentu wprowadzenia nauki zdalnej. Wéwczas prawie 40% badanych podato, ze
obecnie $niadanie jada cz¢$ciej niz wtedy, gdy nauka odbywata sie w sposéb tradycyjny.
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Tabela 3. Deklarowane przez studentki zmiany dotyczace spozycia positkow w czasie pandemii

Positek Jadam rzadziej ]adarril, bez Jadam czeéciej Nle,J a.dalam
zmian i nie jadam
Sniadanie 41 o3 8 >
(16,6%) (37,7%) (39,7%) (2,0%)
II $niadanie >9 62 67 >9
(23,9%) (25,1%) (27,1%) (23,9%)
. 22 142 83 0
Obiad (8.9%) (57,5%) (33,6%) 0%)
Podwieczorek >6 & 71 45
(22,7%) (30,4%) (28,7%) (18,2%)
Kolacia 25 166 56 0
) (10,1%) (67,2%) (22,7%) (0%)
Dodatkowe 34 70 93 50
positki (13,8%) (28,3%) (37,7%) (20,2%)
Dodatkowe
przekaski 48 71 112 16
niebedace (19,4%) (28,7%) (45,3%) (6,4%)
positkiem

Czestsze spozycie obiadu deklarowalo 33,6% ankietowanych. Spozycie zup pod-
czas nauki zdalnej wzrosto u 30% studentek (n=74).

Spozycie pieczywa kazdego dnia deklarowalo 66,4% (n=164) kobiet, warzyw
- 53,0% (n=131), owocéw - 34% (n=84). Codzienne spozycie migsa i produktéw jego
pochodzenia podato 44,1% (n=109) ankietowanych, a mleka i produktéw mlecznych
- 34,4% (n=85).

Tabela 4. Deklarowane przez studentki zmiany dotyczace spozycia wybranych produktéw
spozywczych po wprowadzeniu nauki zdalnej

Grupa -
produktow Jadam rzadziej J adam bez Jadam czesciej Nle.Ja.dalam
spozywczych Zzmian i nie jadam
i rols/{llliio jego 18 182 39 8
gochodz{:;ii (7,3%) (73,7%) (15,8%) (3,2%)
raif\irzeyi‘;iib 16 158 48 25
pelnoziarniste (6,5%) (64,0%) (19,4%) (10,1%)
Pieczywo biale 40 154 23 30
Y (16,2%) (62,3%) 9.3%) (121%)
. 27 173 25 22
Makarony biate (10,1%) (70,0%) (10,1%) (8,9%)
Makarony 6 125 33 83
brazowe (2,4%) (50,6%) (13,4%) (33,6%)
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Rvi bial 4 200 27 16
Yz biaty (1,6%) (81,0%) (10,9%) (6,5%)
Ryz brazowy lub 18 143 26 60
paraboliczny (7,3%) (57,9%) (10,5%) (24,3%)
Wargrwa 8 152 87 0
¥ (3,2%) (61,5%) (35,2%) (0%)
Owoce 17 153 77 0
(6,9%) (61,9%) (31,2%) (0%)
i pﬁlgﬁity 14 179 48 6
0, 0y 0y 0,
D e (5,7%) (72,5%) (19,4%) (2,4%)
b 10 182 31 24
Yoy (4,0%) (73,7%) (12,6%) (9,7%)
n;)srizflihl’l';b 15 172 38 2
0, 0, 0, 0,
migdaly (6,1%) (69,6%) (15,4%) (8,9%)
Kasse 16 157 34 40
(6,5%) (63,6%) (13,8%) (16,2%)
Nasiona roélin 7 179 21 40
straczkowych (2,8%) (72,5%) (8,5%) (16,2%)
Stodvere 43 89 106 9
Y (17,4%) (36,0%) (42,9%) (3,6%)
Paluszki, 30 104 60 53
krakersy (12,2%) (42,1%) (24,3%) (21,5%)
chins 40 109 67 31
psy (16,2%) (44,1%) (27,1%) (12,6%)
diasta 25 131 63 28
(10,1%) (53,0%) (25,5%) (11,3%)
Paczki, 62 110 35 40
drozdzéwki (25,1%) (44,5%) (21,5%) (16,2%)
Dania typu fast- 62 88 72 25
food (25,1%) (35,6%) (29,1%) (10,1%)

Co trzecia ankietowana nie jada razowych makaronéw. Czestsze ich spozycie
w czasie nauki zdalnej podaje 13,4% kobiet. Znaczny odsetek badanych w tym okresie
zwiekszyl spozycie warzyw (35,2%) i owocow (31,2%), a co pigta badana czesciej jadala
pieczywo razowe i/lub pelnoziarniste oraz mleko i produkty jego pochodzenia.



ZACHOWANIA ZYWIENIOWE STUDENTOW W CZASIE NAUKI ZDALNEJ 289

Tabela 5. Deklaracje studentek na temat spozycia wybranych produktéw w czasie pandemii

Jadam Jadam r]ze;(iiirile' Jadam
Produkt L min. raz aczie) bardzo Nie jadam
codziennie . niz raz
w tygodniu ) rzadko
w tygodniu
0 64 91 68 24
Ryby
(0%) (25,9%) (36,8%) (27,5%) (9,7%)
niriiiflly’b 18 44 79 84 22
migdal;l (7,3%) (17,8%) (32,0%) (34,0%) (8,9%)
2 40 82 83 40
Kasze
(0,8%) (16,2%) (33,2%) (33,6%) (16,2%)
I\iisslﬁﬁa 5 26 85 101 40
strgczkowych (2,0%) (10,5%) (34,4%) (40,9%) (16,2%)

Wigkszoé¢ ankietowanych podaje, ze jada ryby, orzechy, migdaly oraz kasze
i nasiona roélin straczkowych rzadziej niz raz w tygodniu lub bardzo rzadko. Niewielki
odsetek zwiekszyl spozycie tych produktéw podczas nauki zdalnej.

Znaczna grupa studentek (45,3% n=112) deklarowala, ze czedciej sigga po dodat-
kowe przekaski miedzy positkami (Tab.3). Najwigksza liczba ankietowanych (42,9%,
n=109) podaje czestsze spozycie stodyczy, prawie 30% - dan typu fast-food, a jedna
czwarta respondentek zwickszyla spozycie chipséw, ciast lub stonych przekasek ta-
kich jak paluszki czy krakersy. Co czwarta badana deklarowata, ze rzadziej jada paczki
i drozdzowki oraz pizze czy zapiekanki.

Studentki podaly, ze podczas wydtuzonego pobytu w domu, czesciej pija herbate
(53%), wode (43,7%) i kawe (35,2%), a rzadziej siggaja po slodkie napoje typu cola.

Tabela 6. Deklarowane przez studentki zmiany dotyczace spozycia wybranych napojéw po
wprowadzeniu nauki zdalnej

Grupa Nie pitam
produktow Pije rzadziej Pije bez zmian Pije czesciej i niE "
spozywczych pye

51231;16;’35;”" 62 94 26 65
0, 0, [V 0,
oranzada (25,1%) (38,0%) (10,5%) (26,3%)
Soi‘tlol;‘;p (1;;’ 50 126 39 32
8 .. (20,2%) (51,0%) (15,8%) (13,0%)
spozycia
Swiezo 12 125 43 67
wyciskane soki (4,9%) (50,6%) (17,4%) (27,1%)
Kawa 23 80 87 57
(9,3%) (32,4%) (35,2%) (23,1%)
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8 96 12
0,
Herbata (3.2%) (38,7%) 131 (53,3%) (4,9%)
Napoje 14 129 36 68
alkoholowe (5,7%) (52,2%) (14,6%) (27,5%)
Woda zrédlana 15 120 4
0,
lub mineralna 6,1%) (48,6%) 108 (43,7%) (1,6%)

Studentki zostaly poproszone réwniez o subiektywng opinie na temat zmian
w ilo$ci oraz czestosci spozywanych positkéw i przekasek podczas pandemii. Bylo to
pytanie wielokrotnego wyboru. Wéwczas 42,1% (n=104) ankietowanych deklarowato,
ze jada wigcej pokarmoéw, a 33,1% (n=82) spozywa je rowniez czedciej.

120
100 ——
80 —
60 ——
40 —— —
20— —
0

Jem wigcej Jem mniej Jem czgsciej Jem rzadziej  Jem tak samo Trudno okresli¢
pokarméw pokarméw jak wezesniej

Wykres 2. Deklaracje studentek dotyczace zmiany sposobu odzywiania po wprowadzeniu
nauki zdalnej

Najwiekszy odsetek badanych kobiet stwierdzil, Zze spozywa positki przy stole
(w kuchni i/lub jadalni) - 42,5% (n=105), podczas wykonywania czynnosci zwigzanych
z naukg przy biurku oraz podczas pracy przy komputerze — 40% (n=99). Ponad polowa
ankietowanych (57%, n=141) podata, ze po wprowadzeniu nauki zdalnej czesciej niz
wczeéniej, spozywa positki podczas pracy przy komputerze, a 30% zauwazyto, ze rza-
dziej jada posilki przy stole. Szczegétowe informacje na temat zmiany miejsca spozywa-
nia pokarméw podczas pobytu w domu przedstawia tabela 7.

Tabela 7. Zmiany miejsca spozywania pokarmoéw wérdd studentéw w okresie pandemii

Miejsce spozycia Jadam rzadziej ]adan.l bez Jadam czeécie] ng)a_dalam
pokarmu zmian i nie jadam
b 7 103 5 y

jadalni (30%) (41,7%) (23,9%) (4,5%)
Oglqdajqc 29 95 44 79
telewizje (11,7%) (38,5%) (17,8%) (32,0%)

LIJ(COZ:I}IC :fefsrzne/d 7 68 141 31

telgfonem (2,8%) (27,5%) (57,1%) (12,6%)
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Podczas lezenia
w t6zku/ na
kanapie

7 76 61 103
(2,8%) (30,8%) (24,7%) (41,7%)

Na stojaco
tzw. »jedzenie
w biegu” ze
wzgledu na brak
czasu

47 58 42 100
(19,0%) (23,5%) (17,0%) (40,5%)

Dyskusja

Pandemia COVID-19 doprowadzita do obaw o zdrowie i zycie wsrdd catego spo-
teczenstwa. Szybkie rozpowszechnianie si¢ wirusa na $wiecie oraz nalozone ogranicze-
nia wywolywaly i nadal wywotujg lek. W Polsce pierwsze obostrzenia wprowadzono
w marcu 2020 roku. Wéwczas uczniowie oraz studenci rozpoczeli nauke z wykorzysta-
niem metod ksztalcenia na odleglo$¢. Mlode osoby musiaty wiec znacznie zmieni¢ swoj
dotychczasowy sposob funkcjonowania w spoteczenstwie. W przedmiotowym badaniu
wykazano, ze studentki w tym okresie cze¢sto czuja wzmozony stres. Do strachu i leku
przyznalo si¢ prawie 43% badanych. Nawracajace obnizone samopoczucie i smutek de-
klarowalo ponad 60% studentek. Stres pojawia si¢ wtedy, gdy cztowiek nie jest wstanie
zaspokoi¢ swoich potrzeb. Moga to by¢ potrzeby biologiczne, ale réwniez spoteczne czy
psychiczne (Gajewska i Jezewska-Zychewicz 2006). Zalezno$¢ miedzy stresem, a zywie-
niem rozpatruje si¢ w dwoch plaszczyznach: fizjologicznej i psychologicznej. Na skutek
stresu dochodzi do aktywacji uktadu nerwowego, co wigze sie ze wzrostem lub spadkiem
apetytu. W kontekscie psychologicznym nalezy rozpatrywaé umiejetnos¢ radzenia so-
bie ze stresem. Sytuacje stresowe powoduja napiecie, a cztowiek dazy do minimalizowa-
nia tego uczucia, wykorzystujac dostepne mu sposoby. Nierzadko pozywienie jest tym,
za pomocg czego czlowiek stara sie lagodzi¢ dziatanie stresu. Jest ono przede wszystkim
tatwo dostepne i czgsto daje natychmiastowy efekt (Potocka i Moscicka 2011).

Nawvyki Zywieniowe majg automatyczny i szablonowy charakter. Ksztaltujg sie
poprzez wielokrotnie powtarzanie tych samych czynnosci zwigzanych z jedzeniem,
ktore sg efektem wyuczonego wcze$niej wzoru. Postepowanie czlowieka w sferze zy-
wieniowej jest uwarunkowane przez wiele czynnikéw. Naleza do nich czynniki biolo-
giczne, ekonomiczne czy spoteczno-kulturowe. Szczegdlnie nalezy podkresli¢ rowniez
znaczenie czynnikéw psychologicznych. Stres wiec w istotny sposdb wplywa na sposéb
odzywiania oraz stan odzywienia organizmu (Somer 1998). Przykladem moze by¢ ob-
nizenie poziomu magnezu w organizmie wskutek wzrostu hormonéw stresu (Seeling
1994). Niedobér tego skladnika moze powodowaé uogdlnione zmeczenie fizycznie
i psychiczne (Peter, Odrowaz-Sypniewska i Gruszka 2005), a to wigzZe si¢ z obnizonym
samopoczuciem czy smutkiem, co sygnalizowaly badane studentki. Sposéb odzywia-
nia pozostaje wiec w $cistym zwigzku ze stresem. Zaobserwowano réznice w nawykach
zywieniowych studentéw ze wzgledu na poziom przezywanego stresu. Wykazano, ze
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sposOb odzywiania bardziej zestresowanych charakteryzowat si¢ mniej zdrowymi na-
wykami zywieniowymi (Hudd i inni 2000).

Stres moze sprzyjac takze przyrostom masy ciata. Podczas dziatania stresu nasila
sie bowiem proces wytwarzania tluszczu, gdyz komorki ttuszczowe ulegajg aktywacji
(Oginska-Bulik 2000). W sytuacjach stresowych wyzszy poziom kortyzolu wigze si¢
ze zwiekszonym apetytem, gdyz komoérki nerwowe wydzielaja zwiekszone ilosci nau-
roprzekaznika pobudzajacego faknienie (nauropeptydu Y; NPY) (Epel i inni 2001). Wy-
kazano réwniez, ze przewlekly stres uruchamia szlak neurochemiczny, ktory skutkuje
wydzielaniem wspomnianego nauropeptydu Y. Udowodniono, ze jesli w tym okresie
- przewleklego stresu, gdy zwigkszona jest ilos¢ NPY - dieta jest bogata w cukry proste
i ttuszcze, to sprzyja to zwiekszaniu gromadzenia si¢ tkanki ttuszczowej w organizmie
(Kuo i inni 2007). Stres zwigzany z dlugotrwatlym pozostawaniem w domu, zmniejsze-
nie aktywnosci fizycznej oraz zmiany w spozyciu Zywnoséci mogg potencjalnie spowo-
dowa¢ zmiang masy ciala. Az 40% ankietowanych w przedmiotowym badaniu przy-
znalo, ze przytylo podczas roku nauki zdalnej. Cz¢$¢ z nich nie kontroluje swojej masy
ciala, ale wydaje im sie, Ze si¢ zwiekszyla.

Whasciwy rozklad positkéw w ciagu dnia pozwala na lepsze i pelniejsze wyko-
rzystanie skltadnikéw odzywczych zawartych w poszczegélnych positkach, a tym sa-
mym zmniejsza ryzyko podjadania, ktore jest czesta przyczyng nadmiernej masy ciala.
Z tego wzgledu zaleca si¢ spozywanie 4 lub 5 positkéw kazdego dnia (Jarosz 2010). Po-
cieszajacym jest wiec, ze najwiekszy odsetek ankietowanych kobiet deklaruje model 4
positkowy. Wyniki przeprowadzonego badania wskazaty, ze trzy positki jadato 21,9%,
cztery - 43,7%, a pie¢ - 23,9%. Sidor i Rzymski (2020) podaja, ze najczestsza liczba w cia-
gu dnia wskazywang przez respondentéw podczas kwarantanny byty 3 (30,3%) lub 4
(39,3%) posilki. Autorzy ci zwroécili réwniez uwage na konsumpcje $niadan, gdzie wigk-
szo$¢ ankietowanych (65,5%) deklarowalo jego codzienne spozycie, a dodatkowe 20%
spozywa je prawie kazdego dnia. Zblizone wyniki uzyskano w niniejszym badaniu.
Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia, a jego pomijanie wiaze sie z wigkszym
ryzykiem otyto$ci, a wiec i choréb dietozaleznych tj. nadci$nienia tetniczego, cukrzycy
typu II czy miazdzycy. U dzieci, ktdre opuszczajg pierwszy positek pojawia si¢ skton-
no$¢ do spozywania produktéw o wysokiej gestosci odzywczej (Monzani i inni 2019)
(Forkert i inni 2019). Produkty takie nie s jednak zrodlem znacznej iloéci sktadnikéw
odzywczych, czgsto nie zawieraja witamin i sktadnikéw mineralnych, ale sa Zrédlem
duzej ilosci energii. Sniadanie jest pomijane z réznych przyczyn. Najczestsza wydaje sie
by¢ brak czasu na jego przygotowanie. Pozytywng wiec zmiang w sposobie odzywia-
nia, ktéra zadeklarowato prawie 40% ankietowanych kobiet jest fakt, ze obecnie jadaja
badana réwniez podaje, ze czgsciej jada obiad. Jest to takze wazny positek w ciggu dnia.
Dostarcza najwigkszej ilo$ci energii. Najwyzsza warto$¢ odzywcza maja zupy z duza
ilo$cig warzyw, ktore sg rowniez zrédlem plyndw. Pocieszajacym jest, iz wedlug de-
klaracji, ich spozycie zwiekszylo sie u 30% badanych w okresie wydluzonego pobytu
w domu. W literaturze podkresla si¢, ze zmiany zachowan zywieniowych moga by¢
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efektem emocji, a zupy sg czesciej spozywane przez osoby, ktére odczuwajg samotnosé
i smutek (Babicz-Zieliriska 2006).

W badaniu przeprowadzonym w 2020 roku wéréd mtodych Polakéw podczas
kwarantanny wykazano, ze ponad polowa przyznaje sie do czestszego podjadania mie-
dzy positkami, a 43,5% zglosilo, ze spozywa wiecej pokarméw (Sidor i Rzymski 2020).
Co trzecia studentka w przedmiotowym badaniu réwniez przyznala, ze jada czeiciej,
a 40% jada wiecej, niz przed wprowadzeniem obostrzen. Do czestszego spozywania
dodatkowych positkéw przyznalo sie prawie 38% ankietowanych, a do podjadania pro-
duktéw spozywczych niebedacych positkami — 45% studentek. Pojadanie definiowane
jest jako spozywanie najprostszych (pod wzgledem ztozono$ci) produktéw czy napojow.
Najczesciej kojarzone produkty to: owoce, stodycze, lody, ciastka, chipsy, paluszki czy
stodkie napoje, soki lub stodkie produkty mleczne. Zwraca sie uwage, na to, ze pojada’
zdarza si¢ kazdemu, a najczesciej siega sie po produkty wygladajace apetycznie i smacz-
ne. Niestety niektdre z nich, naleza do zywnosci typu ,,junk food” (,,§mieciowej Zywno-
$ci”) lub ,.fast food” (,,szybkiej zywnosci”). Produkty te niezaprzeczalnie maja wysokie
walory smakowe, jednak charakteryzujg sie wysoka gesto$cig energetyczng. Spozywanie
takich przekasek sprzyja przyrostom masy ciata. Studentki deklarowaty, ze od momen-
tu wprowadzenia nauki zdalnej, cz¢éciej spozywaja: stodycze (42,9%), dania typu ,fast
-food” (29,1%), chipsy (27,1%), ciasta (25,5%) i stone przekaski tj. paluszki czy krakersy
(24,3%). Powodéw podjadania moze by¢ wiele. Stodkie produkty wybierane sa najcze-
$ciej w stanach negatywnych emocji, takich jak: stres, smutek, ztos¢ czy nuda (Babicz
-Zielinska 2006). Przyczyna tych uczu¢, a wiec i podjadania mogty by¢ niezaspokojone
potrzeby spoleczne, do ktérych nalezg: potrzeba bezpieczenstwa, przynaleznosci czy
samorealizacji. Oczywiscie potrzeby te zwigzane sg z osobowoscig cztowieka. Jednak
brak mozliwosci zaspokojenia ich moze prowadzi¢ do zaburzen, ktére skutkuja réwniez
pojawianiem si¢ stanéw lekowych, niepokoju, rozdrazniania. Zrédlem stresu jest wiec
frustracja, ktora wynika z niezaspokojenia potrzeb spolecznych, braku zadowolenia czy
samotnosci. Zywnos$¢ jest czesto traktowana jako rodzaj $rodka odstresowujacego. Nie
opisano relacji migdzy stresem, a pojadaniem. Specjalisci zwracaja uwage, ze zachowa-
nia te zalezg od indywidualnej podatnosci na stres. Jednak niezaprzeczalnym jest, ze
zbyt czeste pojadanie u oséb dorostych, szczegélnie produktéw wysokokalorycznych,
moze prowadzi¢ do nadmiernej masy ciala (Gajewska i Jezewska-Zychewicz 2006).

Podczas epidemii COVID-19 zwraca si¢ uwage rowniez na role prawidlowo
skomponowanej diety. WHO zaleca eliminacj¢ przekasek o duzej zawartosci cukru
i soli. Prawidlowy stan odzywienia organizmu oraz nawodnienie sa niezwykle waz-
ne. Dieta moze wzmacnia¢ uklad odpornosciowy, a wiec zmniejszaé ryzyko chordb
przewleklych, ale réwniez zakaznych. WHO zaleca codzienne spozycie réznorodnych
i $wiezych produktoéw spozywczych. Zywnoéé winna by¢ nieprzetworzona i dostarczaé
niezbednych witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowego, biatka oraz
przeciwutleniaczy. Z tego wzgledu zaleca codzienne spozycie warzyw, owocow, roslin
straczkowych, orzechéw, produktéw petnoziarnistych i produktéw zwierzecych (w tym
miesa i ryb). Czerwone mieso mozna je$¢ 1-2 razy w tygodniu, a dréb 2-3 razy w tygo-
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dniu. Nalezy spozywa¢ ttuszcze nienasycone, ktérych dobrym zrédlem sg ryby, oleje
roélinne czy orzechy, nasiona i migdaly (WHO 2020).

Jadlospis kazdego dnia powinien zawiera¢ warzywa i owoce w jak najwigkszej
ilosci. Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ) powinny stanowi¢ poto-
we pozywienia. Sg one Zrédlem karotenoidéw (likopenu, beta-karotenu), flawonoidéw,
folianéw, witaminy C i E, mineraléw i blonnika. Wazne sg réwniez proporcje. Nale-
2y spozywacé wiecej warzyw niz owocow, poniewaz dojrzale owoce sg zrédlem cukrow
prostych, a warzywa — weglowodandw ztozonych (Jarosz 2010). Ponad polowa ankieto-
wanych deklarowata, Ze spozywa codziennie warzywa, a 34% - owoce. Zadowalajacym
jest, ze prawie 40% z nich zwiekszylo czesto$¢ spozycia warzyw, a ponad 30% - owocow
przez okres ostatniego roku. Jezeli chodzi o spozycie roélin straczkowych i orzechéw, co
rekomenduje WHO podczas pandemii, to ankietowani spozywaja je niestety rzadziej
niz raz w tygodniu lub bardzo rzadko. Tylko nieliczne studentki zwigkszyly spozycie
tych produktéw w tym okresie. Zadowalajaca jest jednak zmiana dotyczaca spozycia
pieczywa. Okazuje si¢, ze w tym czasie 16% ankietowanych rzadziej jadato biate pie-
czywo, a prawie 20% czesciej siegato po pieczywo pelnoziarniste. Niestety makaronéw
razowych nie jadala i nie spozywa w okresie pandemii co trzecia badana, a ryzu brazo-
wego — co czwarta studentka. A szkoda, bo produkty razowe sa zZrédtem weglowoda-
néw zlozonych, powinny by¢ wiec gléwnym zroédlem energii w jadlospisie. Dodatkowo
zawieraja one witaming B, niacyne, magnez, zelazo, cynk i blonnik. Bialy chleb i butki,
biate makarony czy bialy ryz sg Zrédtem weglowodandw prostych i niestety nie zawie-
raja one znaczacej ilosci blonnika pokarmowego oraz witamin i mineratéw, ktdre zosta-
ty utracone w procesach przetwarzania podczas usuwania zarodkéw i otrgb (Gawecki
i Hryniewiecki 2017).

WHO rekomenduje réwniez codzienne spozywanie produktéw dostarczajacych
pelnowartoéciowe biatko. Jest nimi mieso i produkty jego pochodzenia. Na szczegdl-
ng uwage zastuguja ryby, ktore sa dodatkowo zrédtem witaminy D. Ona podobnie jak
cynk, witamina E i C moze wzmacnia¢ antywirusowg odpowiedZ immunologiczng.
Niestety wéréd badanych zaledwie co czwarta studentka spozywa ryby przynajmniej
raz w tygodniu i niespetna 13% zwigkszylo ich spozycie w tym okresie. W zaleceniach
WHO dotyczacych zywienia podczas pandemii COVID-19 nie pojawila sie informa-
cja o koniecznosci spozycia mleka i produktéw mlecznych. Jednak zgodnie z rekomen-
dacjami IZZ nalezy kazdego dnia spozywa¢é minimum 2 duze szklanki mleka, ktére
mozna zastapi¢ jedynie naturalnym produktem mlecznym. Mleko jest bardzo dobrym
zrédlem wapnia, ale réwniez magnezu, fosforu, cynku, witaminy A, D, E i B, Jest réw-
niez zrédlem biatka pelnowartosciowego (Gawecki i Hryniewiecki 2017). Ze wzgledu
na sklad tej grupy produktéw spozywczych nie mozna zastapi¢ zadng inng (Kowalska
2014) Niespetna 35% ankietowanych studentek deklarowato codzienne spozycie mleka
lub produktéw mlecznych, ale warto zwrdci¢ uwage, ze prawie 20% podato, ze jada je
cze$ciej niz weczesniej.

W czasie pandemii, zwraca sie szczegdlng uwage na odpowiednia podaz plynéw.
WHO zaleca okoto 8-10 filizanek wody dziennie. Podkreéla, Ze woda jest najlepszym
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wyborem, ale mozna spozywa¢ rowniez herbate czy kawe (niestodzone). Nalezy unika¢
stodzonych sokéw i napojow (WHO 2020). Co czwarta badana studentka deklarowata,
ze podczas nauki zdalnej rzadziej pije napoje typu ,,cola”, a co piata pije mniej sokdéw
gotowych do spozycia. Ponad potowa ankietowanych podaje, ze czeéciej wybiera herba-
te, 35% - kawe, a prawie 44% deklarowalo, ze zwigkszylo réwniez ilo§¢ wypijanej wody
mineralne;j.

Instytut Zywnoéci i Zywienia zaleca, aby je$¢ $wiadomie i bez pospiechu oraz
skupi¢ sie na jedzeniu. Nie powinno sie zatem spozywac positkéw podczas nauki, przed
komputerem czy telewizorem (Charzewska i Wolnicka 2013). Spozywanie positkow
w pos$piechu, podczas wykonywania innych czynnosci, takich jak: praca, nauka, ogla-
danie telewizji, czytanie ksigzki pozbawia mozliwosci delektowania si¢ pozywieniem
(Babauta 2019). Tylko skupiajac sie na jedzeniu jesteSmy w stanie poczu¢ smak, fakture
i zapach positku, ktdry spozywamy, a wiec mozemy czerpaé z niego wigkszg przyjem-
no$¢, a przede wszystkim przezuwajac dokladnie kazdy kes wydtuza sie czas w jakim
przyjmujemy dany pokarm. Niestety, ale jedzac podczas wykonywania réznych innych
czynnosci, cztowiek nie skupia swojej uwagi na spozywanych potrawach. Moze pochta-
nia¢ wéwczas bardzo duze ilosci w krotkim czasie, aby mdc jak najszybciej wrdci¢ do
glownego zajecia. Moze w tym czasie zapelni¢ zotadek, nawet do wystgpienia przykrych
objawdw gastrycznych (tzw. przejedzenia), a do moézgu nie zdazy dotrze¢ sygnat infor-
mujacy o tym, ze jest juz najedzony. Niepokojacym jest, ze 30% ankietowanych pod-
czas wprowadzonego obowigzku nauki zdalnej, deklarowala, ze rzadziej jada przy stole,
a ponad polowa (57,1%) przyznala, Ze cze$ciej robi to uczac si¢ przed komputerem. Moze
to by¢ szczegdlnie niebezpieczne, jesli wowczas spozywaja deklarowane przekaski (tj.
stodycze), nie kontrolujgc ich ilo$ci.

Podsumowanie

Przedmiotowe badanie pokazuje, Ze podczas nauki z wykorzystaniem metod
ksztalcenia na odlegtos¢, u mlodych oséb dochodzi do modyfikacji nawykéw zywienio-
wych. Niestety, w wigkszoéci, sa to jednak zmiany negatywne. Okazalo si¢ bowiem, ze
studenci popelniaja bledy zywieniowe, ktére nierzadko skutkujg przyrostem masy ciata.
Wprowadzenie nauki zdalnej w celu zapobiegania, przeciwdziatania i zwalczania epide-
mii COVID-19, a tym samym ograniczenie kontaktéw spolecznych, wigze sie z czestym
wystepowaniem u badanych studentek negatywnych emocji, ktére moga by¢ przyczyna
zmian zachowan zywieniowych. Respondentki przyznaja sie do czestszego spozywania
stodyczy, ktére sa swoistg rekompensatg niespetnionych potrzeb prowadzacych do stre-
su, smutku, ztosci czy nudy. Wydltuzony czas przebywania w domu powoduje: czestsze
spozywanie positkéw i przekasek, jedzenie wigkszych ilosci pozywienia oraz zmniejsze-
nie aktywnodci fizycznej. A wszystko to wigze sie z ryzykiem wzrostu masy ciala, ktéra
predysponuje do wystepowania chordb dietozaleznych.
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Niewatpliwie pocieszajacym jest fakt, ze studenci podczas wydtuzonego pobytu
w domu czesciej spozywaja gtéwne positki, w tym przede wszystkim $niadania. De-
klarujg réwniez cze¢stsze jedzenie zup, warzyw i owocéw, produktéw petnoziarnistych
oraz picie wody i herbaty. Mozna wig¢c wnioskowa¢, ze podczas tradycyjnej nauki, nie
potrafia zaplanowa¢ zbilansowanych positkéw do spozycia podczas zaje¢ na uczelni.

Epidemie pojawiaja sie w spoleczenstwie co jaki$ czas. Choroby zakazne sg za-
réwno pochodzenia wirusowego jak i bakteryjnego. Spoteczenstwa walczyly z cholera,
dzuma, ospg, malarig, SARS (severe acute respiratory syndrome - ci¢zki ostry zespot
oddechowy) czy MERS (Middle East respiratory syndrome coronovirus — bliskow-
schodni zespét niewydolnos$ci oddechowej). Zagrozenie réwniez wywolywala choroba
szalonych kréw czy ptasia grypa. Jednak warto zwrdci¢ uwage, ze otyto$¢ jest uznawa-
na za chorobe cywilizacyjng o zasiegu $wiatowym. Mimo Ze nie jest chorobg zakazna,
nazywana jest czesto ,epidemia XXI wieku”. Pandemia COVID-19 pokazala, ze osoby
z otyloscig i chorobami dietozaleznymi (cukrzyca typu II, nadci$nienie tetnicze, choro-
by uktadu sercowo-naczyniowego) sa najbardziej narazone na ciezki przebieg, powikla-
nia oraz zgony z jego powodu. Z raportu opublikowanego przez World Obesit Federa-
tion (Covid-19 and Obesity 2021), wynika, Ze osoby otyle sa bardziej narazone nie tylko
na powiklania z powodu COVID-19, ale réwniez te zwigzane z grypa czy MERS. Warto
wiec dba¢ o prawidlowy stan odzywienia spoteczenstwa. Tym samym sposdb zywienia
winien by¢ czeéciej tematem zainteresowan badaczy.

Niniejsze badanie jest zaledwie proba badawcza i zapewne nie wyczerpuje podje-
tej problematyki. Nalezaloby zatem przeprowadzi¢ badania na szerokga skale wérédd stu-
dentdw, ale réwniez uczniéw, aby potwierdzi¢ lub wykluczy¢ istnienie zalezno$ci mie-
dzy zdalnym nauczaniem, a wzmacnianiem niekorzystnych nawykéw zywieniowych,
ktére moga w konsekwencji doprowadzi¢ do otytosci i wielu problemdéw zdrowotnych.
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