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Po pieciu latach przerwy powrdciliSmy do problematyki diet Polakéw!. Ilu Polakdéw stosuje jakas
specjalng diete, konkretny sposéb odzywiania? Ilu catkowicie wyklucza lub ogranicza spozycie
okreslonych produktéw? Jakie produkty na ogdt s3 eliminowane z jadtospisu Polakéw? Co sktania do

wyboru okreslonego sposobu odzywiania? Czy od 2014 roku zaszly w tym zakresie jakie$ zmiany?

W ciagu ostatniego roku, podobnie jak pie¢ lat temu?, blisko co czwarty Polak (24%) wykluczat lub
ograniczat spozycie jakich$ produktéw, w tym 8% zrezygnowato po jakims czasie ze stosowania tej

diety.

CBOS

RYS. 1. Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy ograniczat(a) Pan(i) lub catkowicie wykluczat(a)
Pan(i) ze swojego jadtospisu jakie$ produkty?

8% 8% m Tak i nadal nie spozywam
tych produktéw

Tak, ale obecnie wrécite(a)m
74% 76% do ich spozywania

Nie

2014 2019

Z analiz zréznicowan spoteczno-demograficznych wynika, ze czesciej diety eliminacyjne stosowali
mtodsi, a w szczegdlno$ci najmtodsi respondenci (33% badanych w wieku 18-24 lata), mieszkancy
najwiekszych ponad pétmilionowych miast (36%), absolwenci wyzszych uczelni (33%) oraz badani
zadowoleni z warunkéw materialnych swoich gospodarstw domowych (28%). Zauwazy¢ mozna
réwniez, ze mtodzi ludzie czeSciej niz inni stosowali taka diete przez kroétki czas i juz wrocili do

dawnych nawykow zywieniowych. Z kolei osoby z wyzszym wyksztalceniem, mieszkancy

1 Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (350) przeprowadzono metoda wywiadoéw bezposrednich (face to face)
wspomaganych komputerowo (CAPI) w dniach 4-11 lipca 2019 roku na liczacej 1077 osé6b reprezentatywnej probie losowej
dorostych mieszkarnicow Polski.

2 Por. komunikat CBOS: ,Diety Polakéw”, sierpieri 2014 (oprac. M. Omyta-Rudzka); zob. tez: ,Zachowania zywieniowe Polakéw”,
sierpien 2014 (oprac. M. Feliksiak); ,Czy Polacy jedzg za duzo?”, wrzesien 2014 (oprac. M. Omyta-Rudzka).



najwiekszych miast oraz respondenci zadowoleni z warunkéw materialnych swoich gospodarstw

domowych sg bardziej konsekwentni w jej przestrzeganiu i nadal jg stosuja.

Diety eliminacyjne s3 bardziej popularne wsréd kobiet niz wsrod mezczyzn (27% wobec 22%), kobiety
s3 tez nieco bardziej konsekwentne w ich stosowaniu (18% kobiet i 15% mezczyzn nadal ogranicza

spozywanie okreslonych produktow).

Badani, ktdrzy stosowali diete eliminacyjng, najczesciej ograniczali lub wykluczali cukier i stodycze
(57%). Dwukrotnie rzadziej decydowali sie na zmniejszenie spozycia ttustych potraw (28%), a jeszcze
rzadziej na ograniczenie badz wykluczenie napojéw alkoholowych (20%), produktéw zawierajacych
gluten (14%), gotowych dan (14%) oraz kawy (14%). Wsrdd innych relatywnie czesto wymienianych
produktéw, ktdrych spozycie bylo ograniczane, znalazly sie: mieso (11%), mleko (9%) lub jego
przetwory (7%). Natomiast sporadycznie eliminowanymi produktami byly: jajka kurze (5%), ryby
(3%), warzywa (2%) lub owoce (1%). Niewielka grupa badanych wymienita inne produkty, wsrod
ktorych znalazly sie: sdl, produkty wysokoprzetworzone, ciezkostrawne, a takze: barwniki, dodatki

i konserwanty do zywnosci (w sumie 6%).

Uzyskane w tym roku rezultaty zblizone sg do zarejestrowanych pie¢ lat temu.
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RYS. 2. Jakiego typu produkty Pan(i) ograniczat(a) lub catkowicie wykluczat(a) Pan(i)
ze swojego jadtospisu?

. 55%
UK 1 8100y O . 5%

TSt PotraNy — W YT M0 ey 8%

NapOe alk ool oWe o 205

Produkty zawierajace gluten _11014)4%

Gotowe dania (np. do podgrzania 17%
w mikrofaléwce lub piekarniku) [N 14%

Kae e 14%

Mieso ogdlnie lub jakies jego rodzaje . 1%%/:%’

9%
Mieko o 9% 2014 (N=246)

Przetwory mleczne, np. masto, sery, jogurty . 7§/;% m2019 (N=264)

Jajka kurze . 4;{%)

4%
RYDY mm 39

Warzywa ogolnie lub niektére z nich ] 2%2)/"

Owoce ogdlnie lub niektore z nich ] 10/?%

5%
e o “69%

Procenty nie sumuja sie do 100, gdyz respondenci mogli wybra¢ kilka odpowiedzi



Polacy decyduja sie na wykluczanie ze swojej diety okreslonych produktéw z trzech gléwnych
powodéw. Do modyfikacji jadlospisu sktaniaja badanych przede wszystkim: che¢ zdrowego
odzywiania, poprawy samopoczucia, kondycji (35%), rézne dolegliwosci i choroby (34%) oraz cheé
zrzucenia zbednych kilogramow (32%). Rzadziej w tym kontekscie mowiono o wskazaniach lekarza
(21%), sporadycznie za$ wymieniano inne przyczyny: przekonania, $wiatopoglad (4%), upodobania
kulinarne (4%), zachete znajomych (1%), wzgledy finansowe (1%) czy tez fakt, ze ktos z domownikéw

nie spozywa okreslonych produktéw (1%).

W ciggu ostatnich pieciu lat motywacje zwigzane ze stosowaniem diet zmienily sie jedynie

w niewielkim stopniu.
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RYS. 3. Zjakiego powodu ograniczat(a) lub wykluczat(a) Pan(i) te produkty
ze swojego jadtospisu?

Cheé zdrowego odzywiania sie, poprawy 35%

samopoczucia, kondycji [N 357%

Do oo . e 34%

. o 36%

Chee Sehudniecta . o 327
: 23%

Viokazania lSlaZS o 1%

Przekonania, $wiatopoglad e 4‘3%

Przestaty mi smakowac . iZO
0
2014 (N=246)

3%

Kto$ ze znajomych mnie do tego zachecit R

m 2019 (N=264)
3%

Z przyczyn finansowych 1 1%

2%

Ktos$ z domownikéw réwniez ich nie jadt (nie je) 1 1%

1%

Brak konkretnego powodu 1 1%

4%
Inne powody .

Procenty nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jeden powéd

Badanych, ktérzy stosowali diete z przyczyn zdrowotnych (dolegliwosci lub choroby badz zalecenia
lekarskie), zapytaliSmy, jakie dolegliwosci sklonily ich do tego. W tym kontekscie najczesciej
wymieniane byly choroby ukladu krazenia (28%), cukrzyca (25%), a niewiele rzadziej — dolegliwosci
uktadu pokarmowego (21%). W$rdd innych schorzen podawane byly: choroby autoimmunologiczne
(8%), alergie i nietolerancje pokarmowe (5%), choroby uktadu moczowego (4%), kostnego (4%) oraz
nowotworowe (4%). Do zmian nawykéw zywieniowych sklaniaja réwniez: okres cigzy i karmienia

piersia (4%), zte samopoczucie, zta forma (3%) oraz nadwaga i otytos¢ (2%).
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RYS. 4. Jakie dolegliwosci, choroby lub inne przyczyny zdrowotne wptynety
na ograniczenie lub wykluczenie tych produktéw z jadtospisu?

N=117

Choroby i dolegliwosci uktadu krazenia
Cukrzyca

Choroby i dolegliwosci uktadu pokarmowego
Choroby autoimmunologiczne

Alergie i nietolerancje pokarmowe

Choroby i dolegliwosci uktadu moczowego

Choroby uktadu kostnego, problemy ze stawami,
reumatyzm

Choroby nowotworowe
Cigza i karmienie piersia

Zte samopoczucie, zta forma
Nadwaga, otytos¢

Inne dolegliwosci i choroby

I 28%
. 25%
I 21%
I 5%

I 5

Bl 4%

B 2%

B %

Bl %

B 3%

B 2%

B %

Procenty nie sumuja sie do 100, gdyz respondenci mogli wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz

Podobnie jak pie¢ lat temu, wyrazna wiekszo$¢ badanych, ktdrzy zdecydowali sie na okreslony rodzaj
diety eliminacyjnej, jest zadowolona z jej rezultatéw (77%), przy czym blisko polowa wyraza to

zadowolenie w umiarkowany sposob (49%).

CBOS

RYS. 5. Czy ta zmiana sposobu odzywiania — ograniczenie spozywania konkretnych

produktéw przyniosto oczekiwane przez Pana(ig) rezultaty?

30% 28% Zdecydowanie tak
84% 77% {
Raczej tak
49% Raczej nie
54%
m Zdecydowanie nie
15%
9% 1 6%{ Trudno powiedzie¢

7%

2019 (N=264)

13%{
-

2014 (N=246)



Konsekwencja w stosowaniu diety i zadowolenie z jej rezultatow ida w parze. Satysfakcja z wynikéw
diety w jakim$ stopniu tlumaczy dalsze postepowanie — utrzymywanie zmian w jadlospisie badz
powrét do wezesniejszych nawykow zywieniowych.

Badani niezadowoleni z efektow diety czesciej niz zadowoleni rezygnowali z jej stosowania. Niemniej

jednak ponad potowa Zle oceniajgcych rezultaty diety nadal ja stosuje, liczgc prawdopodobnie, ze

poprawa jeszcze nastgpi.

) o Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy ograniczat(a) Pan(i) lub catkowicie
Czy ta zmiana sposobu odzywiania — wykluczat(a) Pan(i) ze swojego jadtospisu jakie$ produkty?
ograniczenie spozywania konkretnych - - - - -~ -

p . . Tak i nadal nie spozywam Tak, ale obecnie wrécite(a)m do ich
produktéw przyniosto oczekiwane przez . . -
! tych produktéw spozywania
Pana(ig) rezultaty?
w procentach

Tak 67 33
Nie 59 41

Poza dietami eliminacyjnymi interesowaly nas réowniez inne rodzaje diet, o ktére zapytaliSmy
wszystkich respondentéw. Okazuje sie, Ze co jedenasty badany, tak samo jak pie¢ lat temu, stosowat

jakis specjalny, konkretny sposéb odzywiania.

CBOS

RYS. 6. Niezaleznie od tego, czy w ostatnim roku ograniczat(a) Pan(i) spozycie jakich$
produktéw, prosze powiedzieé, czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy stosowat(a)
Pan(i) jakas specjalng diete, konkretny sposéb odzywiania sie?

m Tak

91% 91%
Nie

2014 2019

Respondenci charakteryzowali swoje diety w réznorodny sposob. Czes¢ z nich méwita o ograniczaniu
lub eliminowaniu z jadlospisu pewnych produktéw. W tym kontekscie najczesciej wymieniano
ograniczanie cukrow, wspominano o kontroli ilosci spozywanych weglowodanéw, o diecie
cukrzycowej (19%). Rzadziej mowiono o ograniczaniu badz eliminowaniu tluszczéw (7%), miesa
(6%), ograniczaniu spozywania ziemniakow i pieczywa (6%), wykluczaniu z diety glutenu (4%),

mleka (2%) oraz innych produktéw (5%).
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RYS. 7. Naczym ta dieta polegata?
N=101

Diety polegajace na wykluczaniu lub ograniczaniu okreslonych produktow

Ograniczanie cukréw, kontrola ilosci SpOZywanyCh _ 19%
weglowodanéw, dieta cukrzycowa 0
Ograniczenie, wyeliminowanie ttuszczéw [ NNRNII 7%

Ograniczenie, wyeliminowanie pieczywa, ziemniakéw, I
produktéw macznych °

Dieta bezmigsna, ograniczanie migsa [ G 6%
Dieta bezglutenowa [ 4%
Ograniczanie, eliminowanie mleka [l 2%

Ograniczenie, wyeliminowanie innych produktéw [ 5%

Ogolne zasady

Dieta niskokaloryczna [ NINQNINEGEGEGEEEE 1%
Regularne spozywanie positkéw [ NNRRHIIEEGEB B 2%
Dieta dobrze zbilansowana, rozpisana przez dietetyka [ NGB 5%
Lekkostrawna | 5%
Okreslony sposob przygotowywania jedzenia [l 3%

0gélnie zdrowsze odzywianie [l 3%

Inne szczegdtowe kwestie
Zwigkszenie ilosci spozywanych warzyw i owocéw | IINNG 10%
Ziota, herbaty ziotowe [ NININGN 7%
Dieta biatkowa, wysokobiatkowa [N 5%
Spozywanie mikroelementéw, suplementéw [ 3%
Inny rodzaj diety || NN NN NI 9%

Trudno powiedzie¢ | 1%

Procenty nie sumuja sie do 100, gdyz respondenci mogli poda¢ wiecej niz jedng odpowiedz

Niektorzy respondenci opisujac swoja diete wskazywali na ogdlne zasady odzywiania. Mowili
o ograniczaniu ilosci spozywanego jedzenia, o dietach niskokalorycznych (14%), o regularnym
spozywaniu positkéw (9%), dietach dobrze zbilansowanych, rozpisanych przez dietetyka (5%),
o dietach lekkostrawnych (5%), wymieniali tez okreslone sposoby przygotowywania jedzenia —

np. unikanie smazenia (3%) badz wspominali ogdlnie o zdrowszym odzywianiu (3%).



Wsroéd wypowiedzi pojawiaty sie tez inne, bardziej szczegdtowe kwestie. Co dziesigty stosujacy
w ciagu ostatniego roku jakas diete zwiekszat ilo$¢ spozywanych warzyw i owocéw (10%), troche
rzadziej mowiono o picu herbat ziotowych, stosowaniu ziét (7%), o diecie biatkowej lub
wysokobiatkowej (5%) oraz o spozywaniu mikroelementdéw, suplementéw diety (3%). Co jedenasty
ankietowany wymienit inny rodzaj diety — ws$rdd nich znalazly sie m.in. dieta oczyszczajaca,

odkwaszajaca, glodéwka, dieta przyspieszajaca metabolizm (ogétem 9%).

Respondenci charakteryzujacy swoja diete w zdecydowanej wiekszoSci (83%) wypowiadali sie

pozytywnie na temat jej efektow.

CBOS

RYS. 8. Czy stosowanie tej diety przyniosto oczekiwane przez Pana(ig) rezultaty?

41% Bt Zdecydowanie tak

83% { Raczej tak
89%

Raczej nie
51%
48%
m Zdecydowanie nie
. 4% 14% 9% Trudno powiedzieé

7% { tg— s
4% 3%

2014 (N=86) 2019 (N=101)

Uwzgledniajac wszystkie analizowane w badaniu diety mozna stwierdzi¢, Ze trzech na dziesieciu
Polakéw (29%) w ciggu ostatniego roku stosowato jedna z nich. CzesSciej byly to kobiety niz mezczyZni
(31% wobec 26%). Sposréd analizowanych zmiennych spoteczno-demograficznych kluczowa role
odgrywaja jednak wyksztatcenie i wiek. O stosowanych dietach wyraZnie cze$ciej méwili absolwenci
wyzszych uczelni (38%) oraz mtodsi respondenci — najczesciej w wieku 18-34 lata (36%-38%), nieco
rzadziej w wieku 35-44 lata (32%), natomiast po 44 roku Zycia odsetek stosujacych diety spada
(23%-25% w zaleznosci od kategorii). Ponadto z analiz wynika, ze w ciggu ostatniego roku czesciej
niz pozostali na diecie byli mieszkancy najwiekszych miast (41%) oraz respondenci dobrze oceniajacy
warunki materialne swoich gospodarstw domowych (33%). W grupach spoteczno-zawodowych byli
to ponadprzecietnie czesto pracownicy administracyjno-biurowi i badani pracujagcy na wilasny

rachunek (po 43%).

Zauwazy¢ mozna réwniez, iz na stosowanie jakie$ diety czeSciej decydowaty sie osoby niezadowolone
z wlasnego wygladu zewnetrznego, z wlasnej sylwetki (34%) oraz uwazajace, ze odzywiaja sie
niezdrowo (34%). Mozna przypuszczac, ze osoby stosujace jakie$ diety, majace silg rzeczy wieksza

wiedze na temat zdrowego odzywiania, sg bardziej krytyczne w ocenie swojego jadtospisu.



RYS. 9. Odsetki badanych stosujgcych w ciggu ostatniego roku jakas diete

Pte¢

Wiek

Wyksztatcenie

Miejsce
zamieszkania

Ocena wtasnych
warunkow
materialnych

Zadowolenie z wtasnej
sylwetki, wygladu

Samoocena wtasnego
sposobu odzywiania

Trzech na dziesieciu Polakéw w ciggu ostatniego roku stosowato jaka$ specjalng diete, konkretny
sposdb odzywiania badz tez starato sie wykluczy¢ ze swojego jadtospisu pewne produkty. Najczesciej
byly to osoby mlode, badani z wyksztalceniem wyzszym, zadowoleni z sytuacji materialnej swojego
gospodarstwa domowego oraz mieszkajacy w najwiekszych miastach. CzesSciej kobiety niz mezczyzni.
Uktadajac swoj jadtospis, tak jak piec lat temu, Polacy najczesciej starajg sie wykluczy¢ z niego cukier,
a w nastepnej kolejnosci — tluste potrawy i alkohol. Réwniez podobnie jak w roku 2014, badani

decyduja sie na okres§lony rodzaj diety przede wszystkim dlatego, Ze chcg sie zdrowo odzywia¢, straci¢

Mezczyzni
Kobiety

18-24 lata
25-34
35-44
45-54
55-64

65 lat i wiecej

Podstawowe / gimnazjalne
Zasadnicze zawodowe
Srednie

Wyzsze

Wies

Miasto do 19 999
20000 - 99999

100 000 - 499 999

500 000 i wigcej mieszk.

Zte
Srednie

Dobre

Tak
Nie

Zdrowo
Niezdrowo

*

I 26
I 31

I 38
I 36

I 32
I 25
I 23
I 23

I 25
I 20
I 29

I 38

I 27
I 22
I 30
I 32

I 41

I 27
I 23
I 33

I 26

I 34

I 28

I 34

zbedne kilogramy badz tez sklaniaja ich do tego dolegliwosci i choroby.

Opracowata
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Matgorzata Omyta-Rudzka



