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Po pieciu latach wréciliSmy w jednym z ostatnich sondazy' do tematu zachowan zywieniowych
i prozdrowotnych. Interesowato nas, czy Polacy - we wlasnym odczuciu - odzywiajq sie zdrowo,
jakich produktéw brakuje w ich diecie, a jakie spozywane s3 w nadmiarze. BadaliSmy tez, jaki jest

w $wiadomosci spotecznej wplyw réznych zachowan zywieniowych na zdrowie.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych (80%) jest przekonana, ze odzywia sie zdrowo lub bardzo zdrowo.
Rzadziej niz co pigta osoba deklaruje, Ze jej dieta jest niezdrowa (17%), a 3% nie potrafi tego

jednoznacznie okreslic.

CBOS

RYS. 1. Jak Pan(i) ocenia, czy ogdlnie rzecz biorac, odzywia sie Pan(i):

3 77 16 |3

bardzo zdrowo raczej zdrowo wmraczej niezdrowo mbardzo niezdrowo m Trudno powiedzieé

Czesciej niz wsrdd pozostalych deklaracje o zdrowym odzywianiu odnotowujemy w grupie
respondentéw z wyzszym wyksztalceniem (88%), kadry kierowniczej i specjalistdw (90%), ale takze
0s6b pracujacych w prywatnym gospodarstwie rolnym (91%). Przekonanie o zdrowej diecie zalezy od
oceny wlasnych warunkéw materialnych — badani, ktérzy uwazaja je za zte, znacznie rzadziej zdrowo
sie odzywiaja (68%) niz ci, ktoérzy oceniaja je jako dobre (83%). Najwyzsze odsetki odpowiedzi
,hiezdrowo” na pytanie o odzywianie cechujg $redni personel i technikow (30%), robotnikéw
niewykwalifikowanych (35%), bezrobotnych (27%) oraz ankietowanych oceniajacych wlasne warunki

materialne jako zle (28%) — por. tabele aneksow3 1.

' Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (350) przeprowadzono metoda wywiadéw bezposrednich wspomaganych
komputerowo (CAPI) w dniach 4-11 lipca 2019 roku na liczacej 1077 oséb reprezentatywnej probie losowej dorostych
mieszkanicow Polski.



Tegoroczne wyniki sg zblizone do odnotowanych w 2014 roku, kiedy 81% badanych deklarowato
zdrowe odzywianie, a 16% - niezdrowe. Nawyki zywieniowe wygladaja wiec na stabilne w czasie.
Mozna przypuszczaé, ze niezaleznie od tego, co konkretnie jedza Polacy, w wigkszo$ci sa przekonani,

ze jest to zdrowe pozywienie.
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RYS. 2. Jak Pan(i) ocenia, czy ogdlnie rzecz biorac, odzywia sie Pan(i):

11998 3 72 18 gs
Viii2000 |8 68 18 | E
vi2005 |8 65 22 |

x2010 7 69 19 E
vii2014 |5 76 15 s
vil2019 3 77 16 I3
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W codziennej diecie Polakéw znajduja sie pieczywo, produkty maczne (90% os6b spozywa je
przynajmniej raz dziennie), Swieze oraz mrozone warzywa i owoce (spozywane przynajmniej raz
dziennie przez odpowiednio 62% i 61% osob). Wiekszo$¢ badanych je codziennie tez produkty
mleczne, np. sery, twarogi, jogurty (56%), a takze pije kawe (71%) — co piata osoba wiecej niz jedna
dziennie. Nieco wiecej niz co trzeci badany ma w codziennej diecie mieso i jego przetwory (36%),
a tylko co setny (1%) — ryby. Rzadziej niZ mieso Polacy jedza jajka, odsetek oséb deklarujacych, ze
spozywaja je codziennie, wynosi 15%. Stodycze lub ciasta je przynajmniej raz dziennie 24%
ankietowanych, a napoje stodzone typu coca-cola pije co dziesigta osoba (10%). Najnizsze odsetki
odpowiedzi ,,codziennie” dotycza ryzu, kaszy, ktore spozywa przynajmniej raz dziennie 5% Polakdow,
i taki sam jest udzial oséb pijacych codziennie niskoprocentowe napoje alkoholowe, takie jak wino czy

piwo.

Kilka razy w tygodniu mniej wiecej potowa Polakow je mieso i jego przetwory (52%), jajka (58%) oraz
ryz, kasze (47%). Z taka czestotliwo$cig mniej wiecej co trzecia osoba je warzywa i owoce, produkty
mleczne oraz stodycze, ciasta. Sporadycznie (raz lub kilka razy w miesigcu) prawie polowa
ankietowanych spozywa ryz, kasze (45%), a 72% — ryby. Niespelna jedna trzecia co najwyzej kilka
razy w miesigcu pije napoje stodzone typu coca-cola (31%), a czeSciej niz co drugi badany - napoje
alkoholowe, takie jak piwo, wino (53%). Co czwarta osoba je nie czesciej niz kilka razy w miesigcu
jajka (25%). Najwyzsze odsetki wskazan na odpowiedz ,,wcale lub prawie wcale” dotycza napojow
stodzonych (45%), niskoprocentowych alkoholi (30%) oraz kawy (17%). Wszystkie inne badane
produkty spozywane sg niemal powszechnie, przy czym rzadziej niz pozostate: stodycze, ciasta (6%

deklaruje, Ze nie je ich wcale), produkty mleczne (3%) oraz ryz, kasze (3%).



TABELA 1
Kilka razy Codziennie Kilka razy Kilka razy Raz Wecale lub
Prosze powiedzieé, jak czesto dziennie w tygodniu w miesigcu w miesigcu prawie
spozywa Pan(i): lub rzadziej wcale
w procentach
— pieczywo, produkty maczne 18 72 8 1 0 1
xapré)sl\t/\;i iss\f\;l;ztz,kmrozone lub 5 57 33 4 0 1
— owoce $wieze lub mrozone 5 56 32 5 1 1
~ ok micane e s : = 5 : N
- kawe 20 51 7 3 2 17
— mieso i jego przetwory 3 33 52 10 1 1
— stodycze, ciasta 2 22 35 27 8 6
— jajka 0 15 58 22 3 2
" R dodzone pucocacols | : 1 o [ e | e
— ryz, kasze 0 5 47 38 7 3
Rlkonolone, takie ak pwo,wino | O 5 12 31 a 30
— ryby 0 1 22 53 19 6

Pominieto odpowiedzi ,trudno powiedzie¢”

Przygladajac sie zmianom od 2010 roku, mozna stwierdzi¢, ze Polacy czeSciej jedza warzywa i owoce

- rosnie odsetek oséb, ktére spozywajg je codziennie, a spada udzial odpowiedzi ,kilka razy

w tygodniu”. Podobna zmiana dotyczy produktéw mlecznych — coraz wiecej badanych je sery,

twarogi itd. codziennie, a coraz mniej tylko kilka razy w miesigcu.

TABELA 2

Prosze powiedzie¢, Kilka razy Codziennie Kilka razy Kilka razy Raz w miesigcu Wecale lub

jak czesto spozywa dziennie w tygodniu w miesigcu lub rzadziej prawie wcale

Pan(i): 10 (141910141910 [14][19 101419101419 ] 10] 14 [ 19
w procentach

— pieczywo, produkty

maczne* 14 |21 |18 |63 |69 |72 |15 8 8 6 1 1 1 0 0 1 1 1

—owoce $wieze

lub mrozone 2 7 5 (36 |48 |56 |43 |35 |32 |13 8 5 3 1 1 3 1 1

—warzywa $wieze,

mrozone lub

w postaci satatek 1 5 5136 |50 |57 |44 |37 [33 |14 6 4 2 1 0 3 1 1

— produkty mleczne,

np. sery, twarogi,

jogurty 3 4 341 (46 |53 |38 |37 |33 |13 8 6 2 2 2 3 3 3

—mieso i jego

przetwory 4 4 3|25 30 |33 |63 |57 |52 6 8 [ 10 1 1 1 1 1 1

—ryby 0 0 0 1 1 11122 |29 |22 |56 |48 |53 |17 |16 | 19 4 6 6

- stodycze, ciasta ** 2 1 2 (18 [19 |22 |35 |36 |35 |27 |28 |27 8 8 8 | 10 8 6

—napoje stodzone

typu coca-cola,

fanta, mirinda itp. 0 2 2 7 9 8 |13 |16 |14 |17 [ 18 |19 |16 |12 |12 | 47 | 44 |45

* W 2010 roku ta kategoria zawierata réwniez kasze

** W 2010 roku ta kategoria brzmiata ,stodycze i pieczywo cukiernicze”

W przypadku miesa i jego przetworéw trend nie jest tak jednoznaczny. Cho¢ przybyto od 2010 roku

osob, ktore deklaruja spozywanie miesa codziennie, to jednocze$nie wzrasta odsetek badanych

jedzacych mieso i jego przetwory sporadycznie (kilka razy w miesiagcu). Przemiany dotyczace ryb



réwniez nie majg jednokierunkowego charakteru na przestrzeni badanych dziewieciu lat, stodycze
i ciasta s3 za$ spozywane niezmiennie z taka sama regularnoscia (zmiany w granicach btedu
statystycznego). Czestotliwos¢ picia napojéow stodzonych nieznacznie wzrosta miedzy 2010 a 2014

rokiem, po czym nastapila korekta i tegoroczne wyniki sg bardzo zblizone do tych z 2010 roku.

Mezczyzni czesSciej niz kobiety jedza mieso codziennie (44% wobec 28%). Wraz ze wzrostem liczby
ludnosci w miejscu zamieszkania badanych spada odsetek osdb spozywajacych mieso codziennie,
a zwieksza sie udzial os6b w ogéle niejedzacych miesa. Badani eliminujgcy mieso ze swojej diety to
czesciej niz pozostali pracujacy na wilasny rachunek (4%), gospodynie domowe i inni (4%),
reprezentanci kadry kierowniczej i specjalisci z wyzszym wyksztatceniem (3%), niebioracy udziatu
w praktykach religijnych (3%), ale takze osoby oceniajagce warunki wlasnego gospodarstwa

domowego jako zte (4%) — por. tabele aneksowa 2.

Czesto$¢ spozywania ryb nie zmienila sie od czasu ostatniego badania. Pie¢ lat temu co setny
ankietowany deklarowal, Ze je rybe codziennie, i w tym roku jest tak samo. Rzadziej niz pozostali
jadaja ryby najmlodsi, tj. osoby w wieku 18-24 lat (11% nie spozywa ich wcale), osoby gorzej
wyksztalcone (10% o0sdb z wyksztalceniem podstawowym), a przede wszystkim oceniajacy wlasne
warunki materialne jako zle (21%). Rezygnujacy z ryb w diecie sa tez czesSciej niz w innych grupach
ws$rdd robotnikow niewykwalifikowanych (14%) oraz w ogéle nieuczestniczgcych w praktykach

religijnych (11%) — por. tabele aneksowa 3.

Czestos¢ spozywania stodyczy spada wraz z wiekiem badanych — wsrdd osdb do 24. roku zycia 64%
je stodycze lub ciasta co najmniej kilka razy w tygodniu (w tym 24% codziennie), a wsrdéd badanych
powyzej 65. roku zycia ten odsetek wynosi 55% (20% codziennie). Kilka razy w tygodniu lub czesciej
stodycze spozywa 73% bezrobotnych, 69% pracujacych w prywatnych gospodarstwach rolnych, 68%
respondentéw o dochodach na czlonka gospodarstwa domowego mieszczacych sie w przedziale
900-1299 zt oraz 67% pracownikow ustug. Eliminacje stodyczy ze swojej diety czeSciej niz pozostali
deklaruja rolnicy (13% nie je stodyczy wcale lub prawie wcale) oraz emeryci i rencisci (po 9%) — por.

tabele aneksowa 4.

Codziennie filizanke kawy czeSciej niz pozostali pijg badani w wieku 45-54 lat (86%), pracownicy
administracyjno-biurowi (83%) oraz rolnicy (87%). Warto dodad, ze osoby o pogladach lewicowych
znacznie cze$ciej deklaruja, ze spozywaja kawe codziennie (79%), niz badani identyfikujacy sie
z prawica (67%). Z kolei ankietowani unikajacy w ogéle kawy to najczesciej osoby w wieku 18-24 lat
(33% z nich wcale lub prawie wcale nie spozywa kawy), z wyksztalceniem podstawowym lub

gimnazjalnym (30%), a szczegdlnie uczniowie i studenci (40%) — por. tabele aneksow3 5.

Gazowane napoje stodzone czeSciej niz pozostali pija codziennie rolnicy (23%), robotnicy
wykwalifikowani i niewykwalifikowani (21% i 18%), osoby bezrobotne (18%), zatrudnione w spétce
wilascicieli prywatnych i panstwa (19%) i o najnizszych dochodach na czlonka gospodarstwa
domowego (17%). Catkowicie lub prawie catkowicie z napojéw stodzonych typu coca-cola, fanta
rezygnuja najczesciej osoby powyzej 65. roku zycia (75%), emeryci i rencisci (72% i 70%). Warto
zauwazy¢, ze odsetek niepijacych stodkich napojow gazowanych wecale lub prawie wcale wsrod

ucznidw i studentéw wynosi 9% - por. tabele aneksowa 6.



Ryby sa produktem, ktérego w najwiekszym stopniu brakuje Polakom - 62% badanych uwaza, Ze
spozywa ich za mato. Tylko niespetna dwie pigte 0séb (37%) deklaruje, ze je ich tyle, ile trzeba.
Znikomy jest odsetek oséb jedzacych za duzo ryb (1%). Warto jednak zauwazy¢, ze wyniki te nie r6znig
sie znaczaco od tych sprzed pieciu lat — wowczas 60% ankietowanych miato poczucie, Ze je za mato
ryb, a 38% - tyle ile trzeba. Z kolei stodycze i ciasta sg grupa produktéw, ktérych Polacy najczesciej
jedza za duzo. Az 41% przyznaje, ze powinno jes¢ ich mniej, a 55% uwaza, ze ich ilos¢ w diecie jest
optymalna. W pordwnaniu z 2014 rokiem wyniki ulegly nieco zmianie. Wzrosta liczba ankietowanych
przekonanych o nadmiarze stodyczy w diecie (z 33%, o 8 punktow procentowych), a zmalat odsetek
0s6b jedzacych ich tyle, ile trzeba (z 61%, o 6 punktéw procentowych). Warto przypomnie¢, ze samo
spozywanie stodyczy i ciast praktycznie sie nie zmienito od 2010 roku, a wiec mozna mowic¢ na razie

o zmianie swiadomosci w zakresie jedzenia stodyczy, a nie o zmianie zachowan.

Najbardziej optymalna w odczuciu Polakéw jest w ich diecie ilo$¢ jajek, produktéw mlecznych
i twarogow, jogurtéw, a takze niskoprocentowych alkoholi. Powyzej 80% osob twierdzi, ze spozywa
ich dokladnie tyle, ile trzeba. Odsetki te sg bardzo zblizone do uzyskanych przed piecioma laty, mimo
Ze w tym samym okresie czesto$¢ spozywania produktow mlecznych wzrosta. Co pigta osoba (20%)
odczuwa niedobory warzyw i owocéw w swojej diecie. O 3 punkty procentowe zwiekszyla sie grupa
0sOb uwazajacych, ze jedza za mato warzyw, cho¢ jednoczes$nie czestos¢ jedzenia warzyw wzrosta.
Mozna wiec przypuszczaé, ze w tym wypadku z rosngcym przekonaniem o potrzebie warzyw
w codziennej diecie idzie w parze zmiana zachowan zywieniowych. Poréwnujac w czasie ocene ilosci
owocow w diecie, widzimy, ze nieco wzrosto przekonanie, ze spozywa sie ich tyle, ile trzeba, kosztem
odpowiedzi ,,za mato” (spadek o 3 punkty procentowe). Ma to uzasadnienie w zwiekszonej czestosci

spozywania owocow.

Mniej wiecej co czwarty Polak uwaza, ze spozywa za duzo napojow stodzonych typu coca-cola (26%)
oraz kawy (24%). O ile w przypadku kawy odsetek ten jest nizszy o 3 punkty procentowe
w pordwnaniu z 2014 rokiem, to wobec napojow stodzonych wzrdst o 9 punktéw procentowych
(z 17%). Samo spozycie gazowanych napojow stodzonych spadto do poziomu z 2010 roku, co oznacza,
Ze poczuciu o spozywaniu ich za duZzo towarzyszy powolny spadek konsumpcji. Na koniec warto
doda¢, ze o 5 punktéw procentowych wzrdst udziat badanych deklarujgcych, ze spozywaja za duzo
miesa — w 2014 roku wynosit 12%, a obecnie 17%. Czestotliwo$¢ spozywania miesa zmienia sie
w sposob niejednokierunkowy, wiec w tym wypadku trzeba poczeka¢ na jednoznaczng przemiane

postaw.



CBOS

RYS. 3. Jak Pan(i) ocenia, czy spozywa Pan(i):

%

ryb 62 37 1
stodyczy, ciast, stodkich butek 4 55 41
ryzu, kasz 31 69 1
napojow stodzonych typu coca-cola,
fanta, mirinda itp. ~ o = |
kawy |3 73 24
miesa i jego przetworéw | 5 77 17 1
owocdw swiezych lub mrozonych 20 79 1
warzyw swiezych, mrozonych lub 21 79
w postaci satatek
pieczywa, produktéw macznych 1 80 19
twarogéw, jogurtow 16 81 3
produktéw mlecznych, np. seréw 10 85 5
niskoprocentowych napojéw 5 86 9 1
alkoholowych, takich jak piwo, wino
jajek 10 86 31

za mato tyle, ile trzeba za duzo Trudno powiedzieé¢

Z procentowania wykluczono respondentéw, ktérzy wskazali, ze konkretne pytanie ich nie dotyczy, poniewaz z zasady lub
przekonania nie jedzg produktéw z danej kategorii

TABELA 3
Za mato Tyle, ile trzeba Za duzo
Jak Pan(i) ocenia, czy spozywa Pan(i): 10 [14 [19 [0 [14 [19 [0 [14 [ 19
w procentach

— pieczywa, produktéw macznych* 4 2 1 88 82 80 7 16 19
— owocéw swiezych lub mrozonych 29 23 20 69 75 79 1 2 1
— warzyw $wiezych, mrozonych lub w postaci satatek 23 18 21 76 81 79 0 1 0
— produktéw mlecznych, np. seréw** 17 12 10 80 83 85 2 5 5
— miesa i jego przetworéw 8 6 5 80 81 77 11 12 17
- ryb 61 60 62 37 38 37 1 1 1
— stodyczy, ciast*** 8 6 4 64 61 55 25 33 41
— napojéw stodzonych typu coca-cola, fanta, mirinda itp. 7 7 4 67 74 69 12 17 26
- ryzu, kasz 29 31 70 69 1 1
— kawy 3 3 70 73 27 24
— jajek 9 10 86 86 5 3

* W 2010 roku ta kategoria zawierata réwniez kasze
** W 2010 i 2014 roku ta kategoria zawierata rowniez twarogi i jogurty

*** W 2010 roku ta kategoria brzmiata ,stodycze i pieczywo cukiernicze”



Czesciej niz pozostali niedobory w diecie zgtaszaja osoby oceniajace warunki wtasnego gospodarstwa
domowego jako zle: 22% z nich je za mato miesa, 21% uwaza, ze ma za mato w diecie produktéw
mlecznych takich jak sery, 30% - owocow i niemal tyle samo (29%) - warzyw. Co 6smy (12%) badany
z tej grupy chcialby mie¢ mozliwo$¢ spozywania wiekszej ilosci stodyczy, ciast. Druga grupa, ktorej
czesciej dotycza niedobory, sa rencisci: 19% z nich je za mato miesa, 18% uwaza, ze ma w diecie za
mato produktéw mlecznych, takich jak sery, jednak w mniejszym stopniu odczuwaja niedobory
owocow i warzyw. Odwrotne poczucie — o nadmiarze miesa i jego przetwordow w diecie — maja przede
wszystkim kadra kierownicza i specjaliSci z wyzszym wyksztalceniem (27%), Sredni personel,
technicy (27%) i pracujacy na wlasny rachunek. Z tej ostatniej grupy niemal co trzecia osoba (32%)
deklaruje, ze je za duzo miesa. Podobne grupy wyrdzniaja sie w kontekscie nadmiernego spozywania
stodyczy, ciast, stodkich butek. Trzy pigte (61%) kadry kierowniczej i specjalistow z wyzszym
wyksztalceniem oraz pracujacych na wlasny rachunek (60%) uwaza, ze je ich za duzo. Czesciej niz
pozostali deklarujg w swojej diecie nadmiar stodyczy mieszkancy ponadpétmilionowych miast (55%),
a takze uczniowie i studenci (54%). Co ciekawe, za duzo stodyczy, ciast i stodkich butek czesciej jedza

badani identyfikujacy sie z lewica (53%) niZ z prawica (34%).

Badanie poswiecone zdrowemu odzywianiu otwieralo pytanie dotyczace rdéznych dziatan, ktére
przyczyniaja sie do poprawy zdrowia. Ankietowani mogli wskaza¢ dwa zachowania, ktére ich zdaniem
w najwiekszym stopniu za to odpowiadajg. Prawie potowa Polakdw za najwazniejsze uznata regularne
uprawianie ¢wiczen fizycznych, sportu (48%). Niemal tyle samo badanych (47%) wybrato zdrowe
odzywianie sie. Mozna przypuszczaé, ze zdaniem Polakéw zachowania te powinny iS¢ w parze, aby
utrzymac¢ zdrowie. Na trzecim miejscu w hierarchii znajduje sie unikanie sytuacji nerwowych,
stresowych — za odpowiadajace w najwiekszym stopniu za poprawe zdrowia uznalo je 26% badanych.
Niespelna co czwarta osoba (23%) uwaza, ze zasadnicza role odgrywa spedzanie wolnego czasu na
aktywnym wypoczynku, tj. spacerach, wycieczkach rowerowych itp. To dwa razy mniej niz
odpowiedzi, ze do utrzymania zdrowia konieczny jest regularny sport. Znacznie rzadziej, bo przez
okoto jedna piagtg badanych, wskazywane byly takie zachowania, jak niepalenie papieroséw (20%) czy
regularne wizyty u lekarza (19%). Co 6smy ankietowany wybrat odpowiedz ,,niepicie alkoholu” (12%),

a pozostale byly wskazywane przez nie wiecej niz co setng osobe.
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RYS. 3. Ktore dziatania, Pana(i) zdaniem, w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do poprawy

zdrowia ludzi

Regularne uprawianie ¢wiczen fizycznych, sportu

Zdrowe odzywianie sig

Unikanie sytuacji nerwowych, stresowych
Spedzanie wolnych dni, wolnego czasu na
aktywnym wypoczynku (spacery, wycieczki
rowerowe itp.)

Niepalenie papieroséw

Regularne wizyty u lekarza

%
48

47

26

23

20

19

Niepicie alkoholu 12

Regularne zazywanie preparatéw lub tabletek
witaminowych

Inne 1
Trudno powiedzie¢ 1

Procenty nie sumuja sie do 100, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ dwa dziatania

W dluzszej perspektywie wida¢ znaczacy wzrost regularnego uprawiania sportu w hierarchii
zachowan prozdrowotnych. Do 2016 roku zajmowalo ono trzecie lub czwarte miejsce, a na
przestrzeni ostatnich trzech lat podwoit sie odsetek os6b wskazujacych te odpowiedz. Niewatpliwie
oznacza to wzrost znaczenia regularnych ¢wiczen w kontekscie dbania o zdrowie, ale nie mozna
wykluczyé, ze czesciowo za tak duzym wzrostem stoi zmiana sformutowania: do 2016 roku brzmiato
ono ,regularne uprawianie gimnastyki, biegi itp.”, a obecnie brzmi , regularne uprawianie ¢wiczen
fizycznych, sportu”. Nie zmienilo sie znaczenie zdrowego odzywiania — wybiera je podobny odsetek
Polakéw co w 2016 roku. Zmalala za$ rola regularnych wizyt u lekarza. O ile dotychczas byly
wskazywane przez okolo 30% osdb, o tyle w ciggu ostatnich trzech lat udziat ten zmniejszyt sie
o 11 punktéow procentowych. Maleje tez rola przypisywana unikaniu sytuacji stresowych -

w 1993 roku odpowiedz ta byta wybierana przez co trzecig osobe, a obecnie przez 26%.
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RYS. 4. Ktore dziatania, Pana(i) zdaniem, w najwiekszym stopniu przyczyniaja sie do poprawy
zdrowia ludzi
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* Do 2016 roku odpowiedz brzmiata ,Regularne uprawianie gimnastyki, biegi itp.”

Kluczowe znaczenie w poprawie zdrowia cze$ciej nadajg regularnym ¢wiczeniom fizycznym osoby
w wieku 25-34 lat (69% z nich wybiera te odpowiedz), pracownicy ustug (68%) i pracujacy na wlasny

rachunek (64%). Istotnie czesSciej niz pozostali uwazaja, ze regularne uprawianie cwiczen
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w najwiekszym stopniu przyczynia sie do poprawy zdrowia, takze osoby o najwyzszych dochodach
na osobe w gospodarstwie domowym (64%) i o pogladach lewicowych (64%). Unikaniu stresu nadaja
wieksza niz pozostali wage pracownicy administracyjno-biurowi (36%), $redni personel, technicy
(33%), zatrudnieni w instytucjach panstwowych, publicznych (34%), a takze pracujacy w prywatnym
gospodarstwie rolnym (36%). Rola unikania stresu w utrzymaniu zdrowia ros$nie wraz z wiekiem
badanych - siega 16% ws$rod badanych ponizej 25. roku zycia i 31% w grupie osob w wieku 45-64 lat.
Istotnie wiecej wskazan na zdrowe odzywianie obserwujemy w$réd —mieszkancow
ponadpoétmilionowych miast (64%), a takze badanych o najwyzszych dochodach na czlonka
gospodarstwva domowego (57%) ioceniajagcych wlasne warunki materialne jako zle (56%).
Przypuszczalnie diety tych dwéch grup znacznie sie od siebie réznig i inne znaczenie ma ,,zdrowe
odzywianie sie” wsrdd osdb najlepiej zarabiajgcych i 0séb zyjacych w ztych warunkach materialnych.
Relatywnie najmniejsze znaczenie diecie nadaja mtodzi badani (38% oséb w wieku 18-24 lat),
z matych miast (36% mieszkancow miast do 20 tys. ludnosci) oraz sredni personel, technicy (35%) —

por. tabele aneksowg 12.
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Niezmiennie od poczatku XXI wieku zdecydowana wiekszo$¢ Polakéw jest przekonana, Ze odzywia sie
zdrowo. Widoczne sg jednak pewne istotne zmiany, ktdre pozwalaja sadzi¢, Ze zmienia sie rozumienie
tego, co znaczy zdrowe odzywianie, i Ze jest ono inne w réznych grupach spoteczno-demograficznych.
W pordwnaniu z 2014 rokiem Polacy jedza wiecej owocow i warzyw, a mniej pija stodkich napojow
gazowanych. Maja poczucie, ze w ich diecie znajduje sie¢ za duzo stodyczy i miesa. Najwieksza
przemiana dotyczy jednak przekonan o zachowaniach wplywajacych na poprawe zdrowia. Obok
zdrowej diety, ktora niezmiennie od lat mniej wiecej potowa Polakdéw uznaje za kluczowa, znalazto
sie regularne uprawianie ¢wiczen fizycznych, sportu. Obecnie tyle samo oséb uwaza, ze
w najwiekszym stopniu odpowiada za poprawe zdrowia ludzi co dieta i jest to wynik dwa razy wyzszy

niz trzy lata temu.
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