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S t r e s z c z e n i e 

 
Celem bada� była ocena: prawidłowo�ci komponowania racji pokarmowych, stanu od�ywienia na 

podstawie wybranych parametrów antropometrycznych oraz wydolno�ci fizycznej grupy studentów 
pozna�skich uczelni.  

Badania przeprowadzono z udziałem 62 studentów w wieku od 19 do 26 lat. �rednia masa ciała 
m��czyzn wyniosła 79,0 ± 15,0 kg, a wska�nik BMI kształtował si� na poziomie 24,4 ± 4,7 kg/m2. 
Wszyscy badani deklarowali umiarkowan� aktywno�	 fizyczn� oraz dobry ogólny stan zdrowia. Sposób 
�ywienia studentów okre�lono metod� 24-godzinnego wywiadu �ywieniowego, przeprowadzonego 
trzykrotnie. Ocena stanu od�ywienia obejmowała pomiary antropometryczne (BMI, WHR, grubo�	 
fałdów tłuszczowo-skórnych) oraz analiz� składu ciała (tkank� tłuszczow� – FM [%] i beztłuszczow� 
mas� ciała – FFM [%]) przeprowadzon� metod� impedancji bioelektrycznej, bioanalizatorem typu BIA 
101S, AKERN-RJL. Wydolno�	 fizyczn� m��czyzn okre�lono za pomoc� testu Fitness, z 
wykorzystaniem miernika pracy serca Polar Sport Tester S-610. 

Na podstawie analizy rozkładu poziomów wska�nika BMI, przeprowadzonej zgodnie z klasyfikacj� 
podan� przez WHO, stwierdzono, �e blisko 1/3 młodych m��czyzn charakteryzowała nadwaga lub 
otyło�	. Zawarto�	 tłuszczu w ciele (FM) studentów kształtowała si� na poziomie 19,7 ± 8,7%, natomiast 
beztłuszczowa masa ciała (FFM) wyniosła 60,1 ± 7,0 kg. Ocena wydolno�ci fizycznej z wykorzystaniem 
testu Fitness (FT) dowiodła, �e m��czy�ni prezentowali przeci�tny poziom wydolno�ci fizycznej (FT: 
43,0 ± 8,7), który jednocze�nie korelował z zawarto�ci� FFM w ciele (r = 0,58, p < 0,001). Dzienne racje 
pokarmowe studentów były niezbilansowane w odniesieniu do poda�y tłuszczu, błonnika pokarmowego, 
cholesterolu, białka oraz proporcji Ca : P. Poda� tłuszczu w diecie korelowała ze wska�nikami: BMI (r = 
0,64, p < 0,001), WHR (r = 0,56, p < 0,001), udziałem tłuszczu (FM) w ciele (r = 0,60, p < 0,001) oraz 
�redni� grubo�ci� fałdów tłuszczowo-skórnych (r = 0,52, p < 0,05). 
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Wprowadzenie 

W Polsce studia wy�sze realizowane s� najcz��ciej mi�dzy 19–25 rokiem �ycia. 
Czas ten jest szczególny, bowiem cz��	 studiuj�cej młodzie�y sp�dza ten okres poza 
domem rodzinnym, cz�sto w zupełnie odmiennych warunkach �rodowiskowych. Wielu 
autorów dowodzi [1, 2, 4, 9, 11, 18], �e tryb �ycia młodzie�y akademickiej jest cz�sto 
nieregularny, pojawiaj� si� nałogi i bł�dy �ywieniowe. 
le zbilansowana dieta oraz 
niska aktywno�	 fizyczna stanowi� powa�n� przyczyn� rozwoju w pó�niejszym 
okresie �ycia chorób cywilizacyjnych, tj. otyło�ci, niedokrwiennej choroby serca czy 
cukrzycy. 

W niniejszej pracy podj�to badania maj�ce na celu ocen� prawidłowo�ci 
komponowania racji pokarmowych, stanu od�ywienia na podstawie wybranych 
parametrów antropometrycznych oraz wydolno�ci fizycznej grupy studentów 
pozna�skich wy�szych uczelni.  

Materiał i metody bada� 

W badaniach uczestniczyła 62-osobowa, wybrana losowo grupa studentów, 
w wieku od 19 do 26 lat, z trzech pozna�skich uczelni wy�szych.  

Stan od�ywienia badanych oceniano na podstawie pomiarów 
antropometrycznych. Dokonywano pomiarów wzrostu (za pomoc� antropometru 
lekarskiego z dokładno�ci� do 0,5 cm) i masy ciała (na wadze lekarskiej 
z dokładno�ci� do 0,1 kg), a nast�pnie obliczano wska�nik masy ciała (BMI). 
W interpretacji wyników zastosowano klasyfikacj� BMI wg kryterium WHO [19]. 
Pomiaru grubo�ci fałdów skórno-tłuszczowych (z wykorzystaniem cyrkla Harpendena) 
dokonano w trzech zdefiniowanych anatomicznie miejscach (Triceps – TRC, 
Subscapular – SSC, Abdominal – ABD) [12]. Całkowit� zawarto�	 wody w 
organizmie (TBW), mas� tłuszczow� (FM) oraz beztłuszczow� mas� ciała (FFM) 
okre�lano za pomoc� analizatora składu ciała typu BIA 101S, AKERN-RJL, 
zachowuj�c podczas pomiarów warunki zalecane przez Lukaskiego i wsp. [6].  

Ocen� sposobu �ywienia studentów przeprowadzono metod� 24-godzinnego 
wywiadu �ywieniowego, polegaj�c� na zebraniu, drog� indywidualnego wywiadu, 
danych dotycz�cych m.in. ilo�ci spo�ywanych produktów i potraw w trzech 
wybranych dniach tygodnia, przy wykorzystaniu ,,Albumu fotografii porcji produktów 
i potraw” [15]. Warto�	 energetyczn� i od�ywcz� poszczególnych dziennych racji 
pokarmowych (DRP) oszacowano z wykorzystaniem programu komputerowego 
,,Dietetyk” oraz wielko�ci zawartych w tabelach warto�ci od�ywczej produktów 
spo�ywczych [5]. Uwzgl�dniono poprawki na straty technologiczne i kulinarne. 
W przypadku warto�ci energetycznej i od�ywczej, pochodz�cych z makroskładników, 
składników mineralnych, witamin B1, B6, PP oraz błonnika pokarmowego 
i cholesterolu, redukcja wyniosła 10%, natomiast straty witaminy B2 i C oszacowano 
odpowiednio na 20 i 50%. Dane o spo�yciu poszczególnych studentów wyra�ano jako 
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procent pokrycia normy �ywienia na poziomie zalecanego spo�ycia dla osób 
o umiarkowanej aktywno�ci fizycznej (1,7 PPM), opracowanej przez Ziemla�skiego 
i wsp. [20] lub jako procent pokrycia dolnego limitu zalecanego dziennego spo�ycia 
w przypadku błonnika pokarmowego (20–40 g/dob�) lub górnego limitu spo�ycia 
cholesterolu (300 mg/dob�), przy czym za dopuszczalne odchylenie od zalecanej 
normy uznano ± 10%.  

Oceny wydolno�ci fizycznej dokonano za pomoc� testu Fitness, z 
wykorzystaniem miernika t�tna typu Polar S-610, produkcji fi�skiej, zgodnie z 
metodyk� zalecan� przez Jackson i wsp. [3] oraz Shvartza i Reibolda [13]. Przy 
przeprowadzaniu testu Fitness uwzgl�dniano nast�puj�ce parametry: cz�sto�	 
skurczów serca w spoczynku, zmienno�	 rytmu serca, parametry somatyczne oraz 
poziom aktywno�ci fizycznej. W interpretacji wyników zastosowano 
siedmiostopniow� klasyfikacj� tego testu, wg kryterium podanego przez Shvartza i 
Reibolda [13], okre�laj�c wydolno�	 fizyczn� m��czyzn w wieku od 20 do 24 lat jako: 
bardzo słab� (poni�ej 32 pkt), słab� (32–37 pkt), dostateczn� (38–43 pkt), �redni� (44–
50 pkt), dobr� (51–56 pkt), bardzo dobr� (57–62 pkt) i doskonał� (powy�ej 62 pkt).  

Ocen� zale�no�ci badanych zmiennych przeprowadzono obliczaj�c współczynniki 
korelacji Persona oraz stosuj�c test χ2. 

Wyniki i dyskusja 

Charakterystyk� badanej populacji studentów przedstawiono w tab. 1. 
�rednia masa ciała m��czyzn, przy wzro�cie 179,0 ± 8,0 cm wyniosła 76,6 ± 

15,5 kg. Wska�nik WHR badanych kształtował si� na poziomie 0,83 ± 0,07. Przeci�tn� 
grubo�	 fałdu skórno-tłuszczowego okre�lono na poziomie 8,4 ± 4,6 mm. Tkanka 
tłuszczowa (FM%) studentów pozna�skich uczelni kształtowała si� na poziomie 19,7 ± 
8,7%, natomiast zawarto�	 tkanki beztłuszczowej (FFM) – 60,1 ± 7,0 kg, przy czym 
warto�ci te były zbli�one do wyników studentów Akademii Medycznej w Łodzi, 
odnotowanych przez Trafalsk� [17], FM: 19,9  ± 7,3%, FFM: 62,4 ± 8,1 kg. �rednia 
warto�	 wska�nika BMI (23,9 ± 4,9 kg/m2), zawierała si� w zakresie uznanym za 
prawidłowy, jednak analiza rozkładu warto�ci tego wska�nika w ocenianej populacji 
ujawniła, �e a� u 28% studentów BMI przekraczało warto�	 25 kg/m2, wskazuj�c na 
nadwag� i otyło�	. Z kolei u niewielkiego odsetka badanych (9%) stwierdzono BMI < 
20 kg/m2, co mo�e �wiadczy	 o niedo�ywieniu energetycznym. Uzyskane wyniki 
koresponduj� z rezultatami bada� przeprowadzonych z udziałem studentów 
ameryka�skich [2]. W badaniach tych dowiedziono, �e w�ród 738 m��czyzn a� 26,5% 
charakteryzowała nadwaga lub otyło�	. Ni�szy odsetek studentów z nadwag� (13%) 
obserwowano natomiast w�ród osób studiuj�cych medycyn� w Collegium Medicum 
Uniwersytetu Jagiello�skiego w Krakowie [4]. Ró�nice te mog� by	 uwarunkowane 
doborem populacji i wy�sz� �wiadomo�ci� zdrowotn� osób studiuj�cych medycyn�. 

T a b e l a  1 
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Charakterystyka badanej populacji studentów. 
Characteristics of the examined student population. 
 

Parametry 
Parameters 

x ± SD 
n = 32; 

Warto�ci  min. – max. 
Min – max values 

Wiek / Age [lata] / [years] 
Wzrost  / Height [cm] 
Masa ciała / Body weight [kg] 
BMI [kg/m2] 
WHR 
Grubo�	 fałdu skórno-tłuszczowego 
Skinfold thickness* [mm] 
FM [%] 
FFM [kg] 
Test “Fitness” / Fitness test 

22,0±2,0 
179,0±8,0 
76,6±15,5 
23,9±4.5 
0,83±0,07 

 
8,4±4.6 

19,7±8,7 
60,1±7,0 
43,0±8,7 

17–26 
164–202 

53,3–132,6 
18,0–37,3 
0,69–0,99 

 
4,3–24,9 
6,1±43,2 

45,3±77,8 
25,0±60,0) 

Obja�nienia: / Explanatory notes: 
*Warto�	 �rednia z TRC, SSC, ABD / Mean value of TRC, SSC, ABD;  
TRC – Triceps; SSC – Subscapular; ABD – Abdominal; BMI – wska�nik masy ciała / body mass index; 
FM – tkanka tłuszczowa /  fat mass; FFM – beztłuszczowa masa ciała / fat-free mass. 
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Rys. 1. Histogram rozkładu wska�nika BMI. 
Fig. 1. Distribution Histogram of a BMI index. 

 
Odsetek pokrycia dziennego zapotrzebowania na składniki od�ywcze w 

dziennych racjach pokarmowych (DRP) badanych m��czyzn przedstawiono na rys. 2. 
Racje pokarmowe studentów były prawidłowo zbilansowane pod wzgl�dem poda�y 
w�glowodanów ogółem, magnezu, �elaza, witamin A, B1, B2, PP, B6, C. Natomiast 
oszacowana poda� białka, tłuszczu oraz cholesterolu ogółem przekraczała poziomy 
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zalecane odpowiednio o: 18, 25 oraz 86%. Odst�pstwa od zalece� stwierdzono w 
odniesieniu do spo�ycia błonnika pokarmowego (ok. 70% minimalnej ilo�ci 
podawanej w zaleceniach profilaktyki �ywieniowej). Ponadto nale�y podkre�li	 
zadowalaj�c� poda� wapnia (1045,0 ± 445,0 mg), ale równocze�nie dwukrotnie 
wy�sz� od zalecanej poda� fosforu (1666,0 ± 377,3 mg), co wpłyn�ło na niewła�ciwe 
wzajemne proporcje tych dwóch składników w diecie (1:1,5). 

Uzyskane rezultaty s� w du�ym stopniu zbie�ne z wynikami prac prowadzonych 
zarówno w�ród polskich studentów [10, 11, 16], jak i młodzie�y akademickiej z innych 
krajów [1, 2], w których przeci�tna DRP wyró�niała si� wy�sz� od zalecanej poda�� 
tłuszczu, cholesterolu, natomiast ni�sz� błonnika pokarmowego. 
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Rys. 2. Pokrycie dziennego zapotrzebowania na składniki od�ywcze przez DRP badanych studentów 

(warto�	 �rednia ± SD), [%]. 
Fig. 2. Daily diets of examined male students, which satisfy their daily nutritional demand (mean value 

± SD), [%].  
 

Ocena �rednich warto�ci testu Fitness dowiodła (tab. 1), �e studenci prezentowali 
�rednio ,,dostateczny” poziom wydolno�ci fizycznej (43,0 ± 8,7), przy czym a� 25% 
badanej grupy uzyskało wyniki �wiadcz�ce o słabej wydolno�ci (rys. 3). Dobr� lub 
bardzo dobr� wydolno�ci� fizyczn� charakteryzowało si� odpowiednio 19 i 6% 
badanych studentów.  
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Rys. 3. Histogram rozkładu �rednich warto�ci testu Fitness. 
Fig. 3. Distribution Histogram of mean Fitness Test values. 
 

Wydolno�	 fizyczna badanych korelowała ze wska�nikiem BMI (�2 = 33,5, 
p < 0.01) (rys. 4), co dowodzi, �e ju� u młodych osób nieprawidłowa masa ciała 
wpływa na obni�enie zdolno�ci do wysiłku fizycznego. Nieco inne, ni� uzyskane 
w niniejszych badaniach, wyniki wydolno�ci fizycznej młodzie�y akademickiej 
przedstawili Steptoe i wsp. [14]. Wspomniani autorzy dowiedli, �e wydolno�	 fizyczna 
800 polskich studentów, reprezentuj�cych uczelnie wy�sze, niemaj�cych w swym 
programie nauczania przedmiotów zwi�zanych z promocj� zdrowia, na tle młodzie�y 
akademickiej z innych krajów europejskich w ostatniej dekadzie uległa istotnej 
poprawie – o 11% (p < 0,05).  

Nale�y równie� podkre�li	, �e badane parametry stanu od�ywienia były wprost 
proporcjonalne do poda�y tłuszczu w racjach pokarmowych studentów: BMI (r = 0,64, 
p < 0,001), WHR (r = 0,56, p < 0,001), FM (r = 0,60, p < 0,001) oraz �rednia grubo�	 
fałdów tłuszczowo-skórnych (r = 0,52, p < 0,05) (tab. 2). Natomiast warto�	 wska�nika 
testu Fitness pozostawała w statystycznie istotnym zwi�zku z odsetkiem FFM 
studentów (r = 0,58, p < 0,001).  
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Rys. 4. Rozkład warto�ci testu Fitness oraz wska�nika BMI w populacji studentów.  
Fig. 4. Distribution of Fitness Test Values and BMI index in the male student population. 
 

 
T a b e l a  2 

 
Zale�no�	 korelacyjna pomi�dzy poda�� tłuszczu w diecie, warto�ci� testu Fitness a 
parametrami stanu od�ywienia badanych studentów. 
Correlation coefficients between the dietary fat intake, fitness values and parameters of male 
student nutritional status. 
 

Parametr 
Parameter 

Poda� tłuszczu w diecie [g] 
Dietary fat intake [g] 

BMI [kg/m2] 
WHR  
�redni fałd skórno-tłuszczowy [mm] 
Mean skinfold thickness 
FM [%] 

r = 0,63, p < 0,001 
r = 0,56, p < 0,001 
r = 0,52, p < 0,05 

 
r  = 0,60, p < 0,001 

Parametr 
Parameter 

Test Fitness 
Fitness test 

FM [%]  r = - 0,58, p < 0,001 

 
 

Wydaje si�, �e czynnikami sprzyjaj�cymi obserwowanym w niniejszych 
badaniach nieprawidłowym zachowaniom �ywieniowym, znajduj�cym 
odzwierciedlenie w niekorzystnych warto�ciach parametrów stanu od�ywienia i 
obni�onej zdolno�ci do wysiłku fizycznego, mogły by	 zmiany �rodowiska i stylu 
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�ycia na charakterystyczny dla młodzie�y akademickiej (np. nieregularne spo�ywanie 
posiłków, niedocenianie zdrowotnych aspektów �ywienia).  

Wnioski 

1. Z rozkładu warto�ci wska�nika BMI wynika, �e blisko 1/3 studentów uczelni 
pozna�skich charakteryzowała nadwaga lub otyło�	.  

2. Dowiedziono nieprawidłowo�ci w komponowaniu dziennej racji pokarmowej 
(DRP) badanych studentów, co dotyczy głównie zbyt wysokiej poda�y tłuszczu, 
cholesterolu oraz niskiego spo�ycia błonnika pokarmowego i nieprawidłowego 
stosunku Ca : P. 

3. Deklarowana przez studentów mała aktywno�	 fizyczna znajduje odzwierciedlenie 
w ich niskiej wydolno�ci fizycznej i niezb�dne jest podj�cie działa� zmierzaj�cych 
do aktywizacji ruchowej młodzie�y akademickiej. 

4. Wska�niki BMI, WHR, �redni fałd skórno-tłuszczowy oraz odsetek tkanki 
tłuszczowej w ciele pozostaje w istotnym zwi�zku z poda�� tłuszczu w racjach 
pokarmowych badanych studentów, a udział masy tłuszczowej (FM) w ogólnej 
masie ciała jest ujemnie skorelowany ze wska�nikiem ich wydolno�ci fizycznej. 
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NUTRITIONAL HABITS, ANTHROPOMETRIC PARAMETERS OF NUTRITIONAL STATUS, 

AND PHYSICAL PERFORMANCE OF A SELECTED GROUP OF MALE STUDENTS 
 

S  u  m m a  r  y  
 

The objective of this study was to evaluate the correctness of composing dietary rations, as well as the 
nutritional status and physical performance parameters of a group of male students from universities in the 
city of Pozna�. There were surveyed 62 male students aged 19 to 26 years. The average values of the 
body weight and BMI were 79.0 ± 15.0 kg; 24.4 ± 4.7 kg/m2, respectively. All the students polled 
declared to have good health and to be moderately physically active. The nutritional value of their diets 
was evaluated on the basis of a 24h dietary history, surveyed three times a week. The nutritional status 
(NS) was evaluated using anthropometrical parameters (BMI, WHR and skinfolds thickness) and body 
composition analysis (fat mass – FM% and fat-free mass – FFM% – was evaluated by bioelectric 
impedance technique using BIA 101S, AKERN – RJL bioanalyser). The physical performance parameter 
was determined by a Fitness Test (FT) and a heart rate monitor, type Polar Sport Tester S-610. The 
analysis of individual distribution of BMI, made according to the WHO classification, indicated that the 
1/3 of the students were overweight or obese. Their FM percentage ranged from 19.7 to 8.7% and their 
FFM was from 60.1 to 7.0 kg.  The assessment of the students’ physical performance using a Fitness Test 
proved that the students presented an average level of physical performance (FT: 43.0 ± 8.7), which was 
correlated with the FFM parameter (expressed by kg) (r=0.58, p < 0.001). The daily dietary rations  of the 
students polled were unbalanced with regard to the intake of fat, dietary fiber, cholesterol, protein, and the 
Ca : P rate. The dietary fat intake was correlated with the indices: BMI (r=0.64, p < 0.001), WHR (r=0.56, 
p < 0.001), FM% (r = 0.60, p < 0.001), and the mean skinfold thickness (r=0.52, p < 0.05). 

Key words: students, physical performance, nutritional status, nutritional habits, and body composition � 


