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Abstrakt: Celem artykutu jest identyfikacja czynnikéw wptywajacych na stan zdrowia pol-
skich studentow. Artykul powstat na podstawie przegladu literatury oraz badan ilosciowych prze-
prowadzonych w kwietniu i maju 2018 roku internetowa metoda ankietowg. Badaniami objeto
polskich studentdw, proba losowa wyniosta 327 osob. Wktad literatury pokrywaja dane empirycz-
ne i dowodza, iz na prozdrowotny styl zycia maja wplyw takie czynniki, jak: prawidtowe odzy-
wianie, aktywno$¢ fizyczna, odporno$¢ na stres, unikanie uzywek oraz odpowiednia ilo$¢
snu. Wymienione postawy i zachowania studentow sg istotne dla zdrowia. Artykut jest znaczacy
w literaturze.

Pro-health lifestyle of Polish students

Abstract: The aim of the article is an identification of factors that determine the health of Polish
university students. The article is based on a literature review and quantitative research carried out
in April and May 2018 using the online questionnaire method. Polish students were examined, the
random sample was 327 people. The knowledge from literature was confirmed by empirical data
which proves that the pro-health lifestyle is influenced by such factors as: proper nutrition, physical
activity, resistance to stress, avoidance of stimulants and adequate sleep. These student attitudes
and behaviors are important for health. The article is a significant contribution to literature.

Wprowadzenie

Stan naszego zdrowia to bardzo czg¢sto wynik stylu zycia, jaki prowadzimy.
Obecnie wiele chorob cywilizacyjnych jest spowodowanych ztymi nawykami
zdrowotnymi. Wérdd nich wyrdzniamy niezbilansowang diete uboga w sktadniki

* Opiekun naukowy (Scientific Tutor) — prof. dr hab. Katarzyna Szalonka
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odzywcze, brak regularnej wolnoczasowej aktywnosci fizycznej o minimum $red-
niej intensywnosci i w odpowiednim czasie, niedostateczng ilo$¢ snu, nadmierne
stosowanie uzywek czy tez nieradzenie sobie ze stresem!. Wszystkie wymienione
zachowania natychmiastowo lub w przyszlosci negatywnie odbijg si¢ na naszym
zdrowiu. Dlatego prozdrowotny styl Zycia jest niezwykle istotny w szczegdlnosci
u mtodych os6b, poniewaz pozwala minimalizowa¢ ryzyko zachorowan w przy-
sztoéci oraz inne zachowania zagrazajace zyciu?. Dbanie o zdrowie mtodego czto-
wieka pozwala na wykorzystanie potencjatu rozwojowego w zakresie psychicz-
nym, duchowym, somatycznym i spotecznym?. Jest to wazne zaréwno dla osoby
wkraczajacej w doroste zycie, jak i dla przysztych pokolen. Warto pamietac, ze
troska o swoje zdrowie powinna by¢ regularna i dostosowana do etapu zycia. Taki
tryb powinien zapewni¢ optymalne zdrowie, wysoka sprawnos¢ intelektualng i fi-
zyczng oraz dtuzsze zycie. Celem artykutu jest wskazanie prozdrowotnych postaw
i zachowan determinujacych zdrowy styl zycia wsrdd polskich studentéw oraz
przedstawienie wynikow badan dotyczacych tych czynnikow.

Styl zycia a zdrowie

Literatura przedmiotu definiuje styl Zycia niejednoznacznie. Jest to termin so-
cjologiczny o wielu znaczeniach. Woynarowska napisata, ze styl zycia to pewien
zlozony konstrukt dotyczacy grupy spotecznej i jednostki. W jego sktad wcho-
dzg ro6znie zdeterminowane czynniki, takie jak wzorce zachowan czy tez analiza
sytuacji wystepujacych w konkretnej grupie spotecznej*. Natomiast wedhug Zo-
fii Kawczynskiej-Butrym stylem zycia sa codzienne wybory dotyczace sposobu
odzywiania, stosowania uzywek i lekow, podejscia do pracy i odpoczynku oraz
aktywnoéci fizycznej®. Nancy Milio charakteryzuje styl zycia jako ,,wzory wy-
boréw zachowan sposrdd alternatywnych mozliwosci, jakie dostepne sg ludziom
w zalezno$ci od ich sytuacji spoteczno-ekonomicznej i tatwosci, z jaka sa w stanie
przedtozyé okreslone zachowania nad inne”®. Zatem bezposrednim czynnikiem,
ktory oddziatuje na stan zdrowia, jest wlasnie styl zycia. Inng determinantg zdro-

U T. Wyszynska, Rozpoznawanie i leczenie nadcisnienia tetniczego u dzieci i mlodziezy. Aktu-
alne (2004) stanowisko amerykanskich ekspertow, Warszawa 2005, s. 13-27.

2 A. Ostrowska, Styl zycia a zdrowie. Z zagadnien promocji zdrowia, Warszawa 1999, s. 13—14.

3 1. Cieslikowska, Szkolne zadania z zakresu promocji zdrowia a ogélno-pedagogiczne kom-
petencje nauczycieli do ich podejmowania, [w:] Srodowisko, mlodziez, zdrowie. Pedagogiczne
i psychologiczne wymiary zagrozen Zycia i rozwoju mtodziezy, red. J. Malinowski, A. Zandecki,
Torun 2007, s. 207-212.

4 B. Woynarowska, Czynniki warunkujgce zdrowie i dbatosé¢ o zdrowie, [w:] Edukacja zdro-
wotna, red. B. Woynarowska, Warszawa 2008, s. 44-74.

> Z. Kawczynska-Butrym, Wprowadzenie do diagnozy, [w:] Diagnoza pielegniarska, red.
Z. Kawczynska-Butrym, Warszawa 1999, s. 11-43.

6 J. Slusarski, Samoswiadomosé dorastajgcej mlodziezy w zakresie zdrowego stylu Zycia i spo-
sobu odzywiania, Warszawa 2002, s. 188—191.
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wia, sa uwarunkowania spoleczno-ekonomiczne, a szczegdlnym zagrozeniem
ubéstwo’. Warto dodaé, ze styl zycia to rowniez ,,0g6 zachowan werbalnych
i niewerbalnych niosgcych informacje o przynaleznosci do konkretnej grupy
spotecznej”®. Obecnie obserwuje sie wzrost $wiadomoéci z zakresu zdrowia oraz
zainteresowania zdrowym trybem zycia, ktore skutkujg bardziej racjonalnym od-
zywianiem. Wybor danego trybu zycia zalezy od aspektow srodowiskowych oraz

cech emocjonalno-poznawczych’.

Zachowania prozdrowotne

Zachowania prozdrowotne odnosza si¢ do zachowan zwiazanych z dziedzina
zdrowia, ktére wywotuja pozytywne skutki w naszym organizmie. Zachowania
te od wczesnych lat mtodosci ksztattujg rodzice, szkota i media. Wyrézniamy
miedzy innymi dbatos¢ o ciato, sen, nawadnianie organizmu, zbilansowang dietg,
wysitek fizyczny oraz radzenie sobie ze stresem!?. Zachowania te wyznaczone sa
poprzez podtoze kulturowe i spoteczne, co powoduje ograniczenie wlasnych wy-
borow. Zatem kazde dzialanie, ktére ma podwyzszac potencjat zdrowia lub jego
utrwalenie, jest zaliczane do zachowan zdrowotnych.

Wtasciwe odzywianie jest niezwykle istotne i niesie wiele korzysci. Zbilanso-
wana dieta dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywcezych, witamin,
makro- i mikroelementow kluczowych w prawidtowym funkcjonowaniu organi-
zmu'!'. Warto$¢ odzyweza produktow definiuje sie jako ich przydatno$¢ w zaspo-
kajaniu potrzeb organizmu i proceséw metabolicznych!?. Antyoksydanty zawarte
w owocach i warzywach hamujg procesy oksydacyjne w organizmie, co ogranicza
ryzyko zachorowan na przyktad na miazdzyce'3. Dzieki zbilansowanej diecie mo-
zemy zmniejszy¢ ryzyko wielu chordb: otytosci, cukrzycy typu 2, nadcisnienia,
krzywicy, szkorbutu, kurzej §lepoty, osteoporozy. Spozywanie nadmiaru cukru
prowadzi réwniez do prochnicy zebow'*. Obecnie istnieje wiele diet i wskazowek,
w jaki sposob przygotowac zdrowy positek. Najwazniejsze jest, by opierajac si¢ na

7 M. Synowiec-Pitat, Promocja zdrowia i profilaktyka onkologiczna w dziataniach organiza-
¢ji pozarzgdowych, Torun 2009, s. 34.

8 Promocja zdrowia: wprowadzenie do zagadnien krzewienia zdrowia, red. J. Karski, Z. Ston-
ska, B.W. Wasilewski, Warszawa 1994, s. 11-55.

9 D. Ponczek, I. Olszowy, Styl Zycia mlodziezy i jego wplyw na zdrowie, ,,Problemy Higienicz-
no-Epidemiologiczne” 93, 2012, s. 260-268.

10 B, Woynarowska, op. cit., s. 44—74.

M. Ogryzko-Wiewiorska, Zmiana przez zdrowie: promocja zdrowia dla grup szczegdlnego
ryzyka, Lublin 2008, s. 32-71.

12 H. Gertig, J. Gawecki, Stownik terminow zywieniowych, Warszawa 2001, s. 13-29.

13 M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk, Normy zywienia czlowieka. Podstawy prewencji otylosci
i chordb zakaznych, Warszawa 2008, s. 359.

14 E M. Biro, M. Wien, Childhood obesity and adult morbidities, ,,The American Journal of
Clinical Nutrition” 2010, nr 91(5), s. 1499—-1505.
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piramidzie zywienia, spozywac regularnie pie¢ matych positkow dziennie, pamig-
tajac, by do kazdego dodawa¢ owoce i warzywa'>. Istotne jest takze sprawdzanie
sktadow kupowanych produktéw oraz zaopatrywanie si¢ w §wiezg i ekologiczng
zywno$¢ produkowang naturalnymi metodami bez uzycia pestycydow i nawozow
sztucznych. Zainteresowanie si¢ ekologicznymi lub ,,bio” produktami jest zwigza-
ne z dbato$cia o zdrowie, ekologie czy przekonaniami i etyka'®. Warto pamietaé¢
o nawadnianiu organizmu — optymalnie powinno si¢ pi¢ minimum poéttora litra
wody dziennie.

Kolejnym waznym aspektem jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Przyczynia
si¢ ona nie tylko do lepszej sprawnosci fizycznej czy ograniczenia ryzyka scho-
rzen somatycznych, lecz takze do szczuplejszej sylwetki i dotlenienia moézgu. Do-
datkowo ma pozytywny wptyw na psychike, dziata odstresowujaco i poprawia
samopoczucie!’.

Odpowiednia ilo§¢ snu ma istotne znaczenie w prawidlowym funkcjonowaniu
organizmu, poniewaz zapewnia odpoczynek. Komorki mozgowia mogg si¢ zrege-
nerowac, co skutkuje lepsza koncentracja. [lo$¢ snu jest regulowana indywidualnie
przez organizm w zalezno$ci od wieku, wykonywanej pracy i innych czynnikow.
Sen dorostej osoby powinien trwac od sze$ciu do o$miu godzin na dobe. Niedobor
lub brak snu utrudnia wykonywanie wielu czynno$ci, powoduje znuzenie i brak
energii'®.

Prozdrowotny styl zycia to rowniez ograniczenie wszelkich uzywek, a najlepiej
catkowity ich brak. Uzywka definiowana jest jako substancja niemajgca sktadni-
kow odzywezych lub zawierajaca $ladowe ich ilosci bez wptywu na organizm'®.
Do najczesciej spozywanych, a zarazem najniebezpieczniejszych zaliczamy tyton,
alkohol i narkotyki. Powoduja wiele negatywnych konsekwencji, takich jak zabu-
rzenia funkcjonowania réznych narzadow, choroby oraz uzaleznienie. Pozostale,
a zarazem najczesciej spozywane, to kawa i herbata, ktore nadmiernie konsumo-
wane rowniez moga powodowaé negatywne skutki dla naszego organizmu.

Ostatnim czynnikiem wplywajacym na zdrowy styl zycia jest umiejetnos¢ ra-
dzenia sobie ze stresem. Dtugotrwaty stres jest niszczacy dla organizmu, moze

15 E. Stecinska-Majkowska, Higiena, [w:] Czas wolny, rekreacja i zdrowie, red. W. Kus, War-
szawa 1981, s. 41-44.

16 3. Zratek, Czynniki motywujqce konsumentéw do zakupu ekologicznej Zywnosci — wyniki
badan bezposrednich, ,,Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego. Problemy Zarzadzania,
Finansow i Marketingu” 2010, nr 16, s. 391-400.

17 E. Stecinska-Majkowska, op. cit., s. 41-44.

18 A. Rogowska, B. Wojciechowska-Maszkowska, S. Adamska, Osobowos¢ a styl zycia 0s6b
zroznicowanych pod wzgledem aktywnosci fizycznej, Opole 20006, s. 108.

19§ Berger et al., Zywienie czlowieka, t. 1. Podstawy nauki o Zywieniu, red. J. Gawecki, War-
szawa 2010, s. 18.
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powodowac problemy psychiczne, brak snu i nerwice, dlatego wazne jest, by go
ograniczac??,

Metodyka prowadzonych badan

Badania przeprowadzono na 327 polskich studentach, w tym 251 kobietach
i 76 mezczyznach, za pomoca ankiety internetowej. W tym celu wykorzysta-
no kwestionariusz publikowany na portalach spoleczno$ciowych, zawierajacy
siedemnascie pytan zamknigtych i pdlotwartych na temat zdrowego stylu zycia.
Badana proba jest reprezentatywna kwotowo wzgledem wieku i statusu studenta.
Zastosowano dobodr celowy. Badania zostaty przeprowadzone w kwietniu i maju
2018 roku. Dodatkowo do identyfikacji czynnikoéw prozdrowotnych stuzyta me-
tryczka sktadajaca si¢ z szeSciu pytan. Na jej podstawie mozna stwierdzi¢, ze
respondentami sg glownie osoby studiujgce stacjonarnie i niestacjonarnie w wo-
jewodztwach: dolnoslaskim (30%), $laskim (13%), opolskim (10%), podkarpackim
(10%), wielkopolskim (8%), lubuskim (6%) i t6dzkim (5%). Wiek ankietowanych
przestawia wykres 1.

M 19
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B 21
122
m 23
4 24
025
126

Wykres 1. Wiek respondentow
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan wiasnych.

Wigkszos¢ studentow (57%) pochodzi ze wsi lub matych miast do 50 tys. miesz-
kancow. Gospodarstwo domowe ankietowanych sktada si¢ Srednio z czterech osob.

Wyniki badan

Analiza wynikéw badan przeprowadzonych wsrod polskich studentow obra-
zuje zachowania zdrowotne determinujace prozdrowotny styl zycia. Pierwszym

20 A. Rogowska, B. Wojciechowska-Maszkowska, S. Adamska, op. cit., s. 108.
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badanym czynnikiem bylo odzywianie. Regularno$¢ spozywania positkow wsrod
studentow jest zroznicowana. Najwigcej ankietowanych — 34% — twierdzi, ze
spozywa cztery positki dziennie. Okoto jedna czwarta spozywa trzy positki. Je-
dynie 22% studentow odzywia si¢ prawidlowo, jedzac pig¢ positkéw dziennie.
Studenci maja $wiadomos¢, jak wazne jest spozywanie $niadania — 84% bada-
nych zadeklarowalo regularne spozywanie $niadan.

Kolejna kwestia dotyczyta spozywania pieciu porcji warzyw i owocoéw dzien-
nie. Tutaj jednak wyniki sg zaskakujace. Prawie 60% ankietowanych spozywa ich
znacznie mniej. Prawidtowo odzywia si¢ jedynie 20% studentéw. Przedstawia to
wykres 2.

[%]
40
KR e )
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204 ---mmmmm - ---E - - B -
154+ - - - -~ - --- ---l b k-
104+ ------- --- ---l b k-

Udziat

Odpowiedz

Wykres 2. Czesto$¢ spozywania pi¢eiu porcji warzyw i owocow
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan wlasnych.

Kolejny aspekt stanowi nawadnianie organizmu poprzez picie odpowiedniej
ilosci wody. Z ankiety wynika, ze 59% studentow wypija przynajmniej pottora
litra wody dziennie. Zbilansowana dieta oparta na piramidzie Zywieniowej jest
podstawa zdrowego trybu zycia. NajczegSciej spozywanymi grupami produktow
sa: produkty zbozowe (65%), owoce 1 warzywa (59%) oraz nabiat (57%). Fast fo-
ody 1 stodycze sa jednocze$nie spozywane przez 34% studentéw. Zdecydowana
wiekszos¢ ankietowanych (dwie trzecie respondentéw) nie kupuje ekologiczne;j
zywnosci, jedynie 3% przyznaje si¢ do jej zakupu. Reszta studentow nie ma zda-
nia na ten temat. Mtodzi ludzie nie wiedza rowniez, dlaczego powinno si¢ spo-
zywac pie¢ porcji warzyw i owocow dziennie. Niektorzy uwazaja, ze sa zdrowe
i majg duzo witamin, jednak nie jest to poprawna odpowiedz. Powodem jest krotka
przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywcezych z owocow 1 warzyw. Respondentow za-
pytano tez, czy czytaja sktady produktéw. Okazuje sig, iz wiekszos$¢ studentow
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(64%) sprawdza sktady przy zakupach. Badania dowodza, ze przekaski w formie
stodyczy lub innych niezdrowych produktoéw spozywa az 80% mtodziezy. Ka-
napka, satatka lub owoc rowniez stanowi czesta przekaske zadeklarowang przez
okolo jedna trzecig studentow. Niezwykle waznym determinantem prozdrowot-
nego stylu zycia jest regularna aktywno$¢ fizyczna, czyli minimum trzy razy
w tygodniu, o co najmniej $redniej intensywnosci i trwajaca minimum godzing.
Wsrod najpopularniejszych form aktywnos$ci wyrdznia sie: ¢wiczenia na sitowni,
fitness, bieganie, jazd¢ na rowerze. Dane empiryczne wskazuja, ze 40% studentow
regularnie uprawia przynajmniej jeden sport. 17% badanych w ogole nie poswigca
czasu na aktywnos¢ fizyczna, twierdzgc, iz nie ma na nig czasu. Pozostali ankie-
towani uprawiajg sport sporadycznie jeden, dwa razy w tygodniu.

Analizie poddano réwniez stosowanie wszelkich uzywek: 77% respondentow
deklaruje spozywanie kawy i herbaty, 53% — alkoholu oraz 13% — papierosow.
Prawie 80% ankietowanych przyznaje si¢ do stosowania ich przynajmniej raz
w tygodniu, z nich ponad 2/3 codziennie. Jedynie 12% respondentéw w ogole nie
stosuje uzywek. Zapytano studentow o stopien zainteresowania zdrowym trybem
zycia. Wykres 3 pokazuje, ze okoto 57% ankietowanych wykazuje zainteresowa-
nie tym tematem.
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Stopien zainteresowania

Wykres 3. Zainteresowanie studentow zdrowym stylem zycia
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan wlasnych.

Kolejne pytanie dotyczylo stanu zdrowia respondentow. 74% ankietowanych
dobrze lub bardzo dobrze ocenia swoj stan zdrowia, jedynie 5% ocenia go Zle. Jak
juz podkreslono, odpornos¢ na stres i radzenie sobie z nim istotnie wptywa na stan
zdrowia. Analiza badan dowodzi, ze 53% studentow nie radzi sobie ze stresem.
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Ostatnim badanym prozdrowotnym determinantem jest odpowiednia dtugo$¢
snu. Zalecane jest spanie przez minimum sze$¢, a najlepiej siedem godzin na dobe.
Wyniki badan wskazuja, iz prawie trzy czwarte studentow prawidtowo si¢ wysypia.

Nastepna kwestig bylo badanie wspotczynnika naleznej masy ciata BMI na
podstawie masy ciata i wzrostu wérod studentow?!. Wykres 4 pokazuje ksztatto-
wanie BMI.
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BMI

Wykres 4. Wskaznik BMI studentow
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badah wiasnych.

Zestawienie odpowiedzi kobiet i m¢zczyzn jest niezwykle ciekawe. Wyniki
wskazuja, iz zdecydowanie wigcej (30%) mezczyzn nie spozywa $niadan w po-
rownaniu do kobiet (9%). Warto$¢ testu chi-kwadrat(2) = 375,628 z wartos$cia
p = 2,71338e-082 przy zalozeniu a = 0 udowadnia zalezno$¢ badanej cechy. Re-
gularng aktywno$¢ fizyczng praktykuje zatem 41% kobiet i 37% mezczyzn. Warto
dodac¢, iz odsetek kobiet nieuprawiajacych sportu jest ponad dwa razy wyzszy
niz me¢zczyzn — dla kobiet jest to 20%, a dla mezczyzn 8%. Test chi-kwadrat(2)
= 44,036 z wartoscia p = 0,00 (o = 0,05) oznacza, ze zwiazek jest istotny staty-
stycznie. Badania dowodzg rowniez istotng korelacj¢ pomi¢dzy brakiem aktyw-
nosci fizycznej a wysokim wskaznikiem BMI oznaczajacym nadwagg (corr = 0,8).
Kolejng kwestig r6znigcg obie plcie jest nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
do czego przyznaje si¢ az 30% kobiet i tylko 12% me¢zczyzn. Statystyka testu chi-
-kwadrat(2) tych zmiennych = 716,187 z wartoscig p = 3,03407e-156 (a0 = 0,05)
potwierdza istotno$¢ zalezno$ci. Problem zbilansowanej diety dotyczy w réwnej
mierze kobiet i mezczyzn. Dwie trzecie ankietowanych spozywa w ciggu dnia

21 M. Bernas, Kliniczna definicja i ocena otylosci, ,,Terapia” 2005, nr 5 (166), s. 7-9.
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stodycze, chipsy lub fast foody. Studenci czesto korzystaja z takich uzywek, jak
kawa, herbata, alkohol, tyton. Wykres 5 prezentuje réznice migdzy kobietami
a mezczyznami w spozywaniu uzywek.
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Wykres 5. Czgsto$¢ spozywania uzywek wsrod studentow
Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan wiasnych.

Analiza danych wskazuje, ze spozywanie pigciu porcji warzyw i owocOw oraz
jednoczesne picie minimum pottora litra wody dziennie deklaruje tylko 15% osob.
Co wazne, jedynie 4% ankietowanych regularnie je $niadania i spozywa pigé
positkow dziennie. Studenci, ktorzy jedza pig¢ porcji warzyw i owocow, kupuja
ekologiczng zywno$¢ i pija minimum pottora litra wody, stanowig niecate 15%
ankietowanych.

Podsumowanie

Reasumujac, nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze na prozdrowotny styl zycia skta-
da si¢ wiele elementow. Zgromadzony material umozliwit wysnucie nastepujacych
wnioskow: wigkszo$¢ polskich studentow stara si¢ prawidtowo odzywiac, ponad
potowa spozywa minimum cztery positki dziennie, natomiast 84% regularnie
je $niadanie, z czego wickszy odsetek to kobiety. Badania dowodza, ze jedynie
20% ankietowanych spozywa odpowiednig ilo§¢ owocow i warzyw, co oznacza,
ze polska mtodziez moze mie¢ niedobory witamin i innych sktadnikow odzyw-
czych. Mtodzi ludzie przewaznie nie kupuja ekologicznej zywnosci, jednak czy-
tajg sktady produktow. Okoto 80% studentéw spozywa w ciggu dnia niezdrowe
przekaski i tyle samo stosuje uzywki. Badania dowodzg réwniez, ze prawie jedna
trzecia kobiet nie radzi sobie ze stresem, podczas gdy u mezczyzn jest to tylko
12%. Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych $§pi minimum siedem godzin na
dobe. Duza czgs¢ (40%) polskich studentéw regularnie uprawia sport. Analizujac
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wymienione czynniki, mozna doj$¢ do wniosku, ze ogdlna dbalos¢ o zdrowie
w$rod studentow jest wyzsza niz si¢ spodziewano. Wyniki BMI wskazuja, iz 74%
respondentéw ma prawidtowg mase ciata.
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Pro-health lifestyle of Polish students

Summary

To sum up, many factors determine the pro-health lifestyle. The collected material made it
possible to draw conclusions: most Polish students try to eat properly, more than half consume
a minimum of four meals a day, while 84% regularly eat breakfast, of which a large proportion are
women. Research shows that only 20% of respondents consume the right amount of fruit and vege-
tables, which means that Polish youth may have deficiencies of vitamins and other nutrients.
Mostly young people do not buy organic food, but they do check the product ingredients. About
80% of students eat unhealthy snacks during the day and 80% take substances. Research also
shows that almost one third of women does not deal with stress, while for men it is 12%. The vast
majority of respondents sleeps at least 7 hours a day. A large part (40%) of Polish students regularly
plays sports. Analyzing the aforementioned factors, we can conclude that general health care
among students is above average, which is confirmed by good BMI results indicating that 74% of
respondents have normal body mass.
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