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ZACHOWANIA ZYWIENIOWE POLAKOW

» Od szesnastu lat niemal nie zmienia si¢ zarowno skala, jak i regularnos¢
spozywania podstawowych positkéw: ogromna wickszos¢ dorostych jada
minimum trzy positki w ciggu dnia (82%), codziennie je obiad (90%)
1 $niadanie (79%), przy czym gtowny ciepty posilek niemal powszechnie
1 niezaleznie od dnia tygodnia spozywany jest zazwyczaj w domu (przez 95%
— w dni powszednie, a przez 97% w weekendy).

» Co prawda w ostatnich czterech latach nieco wzrosta popularnos¢ restauracji
1 barow szybkiej obstugi (z 25% do 34%), a takze zamawiania potraw
z dostawa do domu (z 25% do 31%), niemniej korzystanie z tego typu ustug
nadal dotyczy mniejszos$ci i na ogdt nie jest czestsze niz raz w miesigcu
(odpowiednio: 22% 1 23%).

» Ponad polowa ankietowanych (57%) ocenia positki, ktore jada, jako podobne
do positkow swoich rodzicow, a dwie piate (40%) twierdzi, ze si¢ one r6znig.

» Dla o$miu na dziesigciu dorostych (80%) jedzenie jest okazja do spotkan
z przyjacidtmi i znajomymi, przy czym — ze zrozumialych wzgledow — wiece;j
ankietowanych umawia si¢, przynajmniej kilka razy w roku, na wspolne
jedzenie w domu u siebie lub znajomych (76%) niz w restauracji, kawiarni
czy barze (45%).

» W ciggu ostatnich dziewigciu lat nieco wigksza popularno$¢ zyskaty takie dobre
praktyki konsumenckie, jak sprawdzanie daty waznos$ci i, przede wszystkim,
sktadu kupowanych produktow spozywczych; obecnie robi to przynajmniej
czasami odpowiednio 90% 1 71% badanych, w tym czesto lub zawsze — 69%
(wzrost o 5 punktow) 1 40% (wzrost o 14 punktow).

P Sposrdd réznych dzialan, jakie mozna podja¢ dla poprawy stanu zdrowia,
najistotniejszym w ocenie ponad potowy Polakow (54%) jest zdrowe
odzywianie si¢. O$miu na dziesieciu dorostych (81%) twierdzi, ze odzywia si¢
zdrowo, a mniej wiecej co szosty (16%) wyraza przeciwng opinig.

» Polacy na ogo6l postrzegaja swoja diete jako zbilansowana. Najczesciej
wskazuja, ze jedza za mato ryb (60%), a takze — rzadziej — ryzu, kasz (29%)
oraz owocow (23%) 1 warzyw (18%). Z kolei do produktow spozywanych
przez siebie w nadmiarze stosunkowo wielu zalicza stodycze (33%), kawe
(27%), napoje stodzone (17%), a takze pieczywo i inne produkty maczne
(16%).

Badanie ,,Aktualne problemy i wydarzenia” (290) przeprowadzono metoda wywiadéw bezposrednich
(face-to-face) wspomaganych komputerowo (CAPI) w dniach 3-9 lipca 2014 roku na liczacej 943 osoby
reprezentatywnej probie losowej dorostych mieszkancow Polski.






Jeden z ostatnich sondazy' po$wieciliémy m.in. zachowaniom i opiniom zwiazanym
z jedzeniem. Z jednej strony interesowaty nas praktyki konsumenckie w zakresie zakupow
zywnos$ci, a takze to, gdzie izjaka regularnoscig Polacy spozywaja positki, jakie typy
produktéw spozywczych wchodza w sktad ich diety oraz jak czesto jedzenie peini funkcje
towarzyska. Z drugiej strony sprawdzali$my, jak badani oceniaja wlasng diete, czy w ich
poczuciu jest ona zdrowa i zbilansowana, jakich produktow w niej brakuje, a jakie spozywane
sa3 w nadmiarze, ponadto — jaki jest, w $wiadomosci spotecznej, wptyw roznych zachowan

zywieniowych na zdrowie.

ZAKUPY I PRZYGOTOWYWANIE POSILKOW

Ankietowanych zapytaliSmy o trzy zachowania zwigzane z kupowaniem produktow
zywnosciowych: zwracanie uwagi na date ich waznosci, sktad oraz nabywanie artykulow
spozywczych oznaczonych jako zdrowa, ekologiczna zywno$¢. Z deklaracji wynika, ze
najczestsza z tych praktyk jest sprawdzanie terminu przydatnosci do spozycia: dwie piate
(42%) robi to zawsze, jedna czwarta (27%) — czgsto, jedna piata (21%) — czasami, natomiast
co dziesiaty (10% — spadek o 5 punktow w stosunku do poprzedniego pomiaru w 2005 roku),
nigdy nie zwraca na to uwagi. Sktad produktow jest sprawdzany rzadziej niz termin
przydatnosci, co w pewnym stopniu wynika stad, ze kupujac takie, ktére juz znamy,
nie potrzebujemy kazdorazowo kontrolowa¢ tego, co zawieraja. Ponad jedna czwarta
badanych (29%) nigdy nie zwraca uwagi na sktad, blisko jedna trzecia (31%) robi to czasami,
a dwie pigte (40%) — zazwyczaj. Warto zauwazyC, ze w ciggu ostatnich dziewieciu lat
znaczaco zwigkszylo si¢ zainteresowanie tym, co zawieraja nabywane produkty — przybyto
ankietowanych zaréwno zawsze czytajacych etykiety pod tym katem, jak i tych, ktorzy robig
to czesto, natomiast zmniejszyla si¢ grupa osob w ogdle tym niezainteresowanych.

Po produkty oznaczone jako zdrowa, ekologiczna zywno$¢ sigga ogdlem siedmiu

' Badanie ,,Aktualne problemy i wydarzenia” (290) przeprowadzono metoda wywiadow bezposrednich
(face-to-face) wspomaganych komputerowo (CAPI) w dniach 3-9 lipca 2014 roku na liczacej 943 osoby
reprezentatywnej probie losowej dorostych mieszkancow Polski.
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na dziesigciu badanych (70%), przy czym wigkszo$¢ z nich nabywa je czasami (45% -
wzrost o 7 punktow w poréwnaniu z poprzednim pomiarem). Okoto jednej piatej
ankietowanych (19%) czesto kupuje produkty sygnowane jako zdrowa zywnos¢, a szeSciu

na stu (6%) — zawsze lub prawie zawsze.

Tabela 1

Zawsze lub prawie Czgsto Czasami Nigdy lub prawie
Zawsze nigdy

Proszg powiedzie¢,

jak czesto: I |var|vi| vit | 1 vir(vir| vit | I |VIOI|{vil| vil | I |VII|VII| VII

98 | ‘00 | 05 | “14 | 98 | 00 | 05 | “14 | 98 [ 00 | ‘05 | ‘14 | 98 | ‘00 | ‘05 | ‘14

w procentach

—sprawdza Pan(i)
date wazno$ci
kupowanych 31 |36 |40 | 42 | 26 [ 27 | 24 | 27 |28 |24 (21 |21 | 15|13 | 15| 10
produktow
zywnosciowych

—kupuje Pan(i)
produkty
oznaczone jako
zdrowa,
ekologiczna
Zywno$¢

—sprawdza Pan(i)
sktad
kupowanych
produktow
zywno$ciowych,
np. zawarto$¢
thuszczu,
konserwantow
i innych
sktadnikow

Z procentowania wykluczono osoby, ktory zadeklarowaty, ze nie robia zakupow

1219 |11 |16 | 18| 18 | 15|24 | 32|31 (29|31 |38 |42 |44 |29

W miar¢ regularnie dat¢ wazno$ci i sklad kupowanych produktéw spozywczych
czesciej kontroluja respondenci mtodsi (18—44 lata) niz starsi, relatywnie cze$ciej niz inni
takze konsumenci majacy wyzsze lub $rednie wyksztatcenie, uzyskujacy najwyzsze dochody,
dobrze sytuowani, a sposrod grup zawodowych — kadra kierownicza i1 specjalisci z wyzszym
wyksztatceniem, sredni personel i technicy, pracownicy administracyjno-biurowi. Nabywanie
(przynajmniej czasami) produktéw oznaczonych jako zdrowa, ekologiczna zywno$¢ jest
w pewnym stopniu uwarunkowane sytuacja materialng badanych, poziomem ich
wyksztalcenia, a takze pozycjg zawodowa: in plus wyrozniajg si¢ tu zwlaszcza cztonkowie
kadry kierowniczej i specjali$ci z wyzszym wyksztalceniem, technicy i $redni personel oraz

pracownicy administracyjno-biurowi.
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Wigkszos¢ badanych na ogoét uczestniczy w przygotowywaniu positkow w domu.
Niemal potowa (48%) deklaruje, ze przewaznie przygotowuje je samodzielnie, a co szdsty
respondent (16%) zajmuje si¢ tym rownie czgsto jak inne osoby z jego gospodarstwa
domowego. Z kolei ponad jedna trzecia (36%) twierdzi, ze przygotowywaniem positkow

w ich gospodarstwie domowym przewaznie zajmuje si¢ kto$ inny.

CBOS

RYS. 1. KTO NA OGOL PRZYGOTOWUJE POSILKI W PANA(I) GOSPODARSTWIE DOMOWYM?

Przewaznie ktos$ inny
Przewaznie ja

Tak samo czesto ja, jak i kto$ inny

Udziat w sporzadzaniu potraw jest wyraznie zréznicowany ze wzgledu na pleé: o ich
samodzielnym przygotowywaniu méwi trzy czwarte kobiet (76%) 1 niespetna jedna pigta
mezezyzn (17%). Ponadto cze$ciej niz inni samodzielnie zajmuja si¢ tym osoby w wieku
od 35 do 44 lat, a takze starsze (majace 55 lat i wigcej), respondenci najlepiej wyksztalceni,
nalezacy do sfeminizowanych grup zawodowych, takich jak pracownicy administracyjno-
-biurowi, pracownicy ustug, a ponadto badani znajdujacy si¢ w zlej sytuacji materialnej.
Mozna doda¢, ze przygotowywaniem positkow we wilasnym zakresie czegSciej zajmuja si¢
osoby deklarujace niezadowolenie ze swojej sylwetki niz z niej zadowolone (58% wobec
44%), co prawdopodobnie w znacznym stopniu wynika z faktu, ze wsrdd tych pierwszych

wiekszos¢ stanowig kobiety.

NAWYKI ZYWIENIOWE

Czesto$¢ spozywania positkow przez zdecydowang wigkszos¢ dorostych wpisuje si¢
w elementarne zalecenia zywieniowe. Jak wynika z deklaracji, niemal powszechne jest
codzienne jedzenie przynajmniej jednego cieptego positku (90%), spozywanie minimum

trzech positkéw dziennie (82%) oraz zjadanie rano $niadania (79%). Jesli nie zdarza si¢ to
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co dzien, to zazwyczaj kilka razy w tygodniu (9%—-12%). Wtasciwie nikt nie wskazal, ze nie
je w ciaggu dnia cieptego positku, natomiast sg osoby, ktore zadeklarowaty, ze w ogodle nie
jedza $niadan (5%), a takze takie, ktore spozywaja mniej niz trzy positki w ciggu dnia (3%).
Jedzacy $niadania rzadziej niz codziennie to stosunkowo czesciej mtodsi badani, a zwlaszcza
najmtodsi (18-24 lata), respondenci uzyskujacy niskie dochody, cztonkowie kadry
kierowniczej 1 specjalisci z wyzszym wyksztalceniem, pracownicy ustug, bezrobotni oraz
renci$ci. Relatywnie wysoki odsetek osob niejedzacych $niadan, a takze minimum trzech
positkéw dziennie rejestrujemy wsrdd robotnikow wykwalifikowanych. Rzadszemu niz

codzienne spozywanie trzech positkow sprzyja takze zta sytuacja materialna.

Tabela 2
S Kilka razy Kilka razy Raz. Weale .
. Codziennie ; .. w miesigcu | lub prawie
Prosze¢ powiedzieé, jak czesto: w tygodniu | w miesigcu ub rzadzicj weale
w procentach
— zjada Pan(i) cieply positek 90 9 1 0 0

w ciagu dnia, np. obiad, lunch

— spozywa Pan(i) co najmniej
trzy positki dziennie (razem 82 12 2 1 3
ze $niadaniem)

— zjada Pan(i) rano $niadanie 79 12 3 1 5

— przegryza Pan(i) miedzy
positkami chrupki, chipsy, 17 29 19 7 28
stodycze itp.

— zdarza si¢ Panu(i) je$¢ tuz przed 7 18 23 14 38
snem

— spozywa Pan(i) dostepne
w sklepach potprodukty 1 4 20 24 51
lub gotowe dania

— zywi si¢ Pan(i) w barach
i restauracjach szybkiej obstugi 1 2 9 22 66
typu McDonald’s, KFC itp.

— zamawia Pan(i) dania z dostawg
do domu, oferowane np. przez 0 1 7 23 69
pizzerie, KFC i inne firmy

Dwie trzecie Polakéw (66%) nie korzysta z bardw 1 restauracji szybkiej obstlugi.
Niespelna jedna dziesiata (9%) stotuje si¢ w takich miejscach kilka razy w miesigcu, a ponad
jedna piata (22%) — raz w miesigcu lub jeszcze rzadziej. Dania z dostawg do domu zamawia
przynajmniej sporadycznie blisko jedna trzecia (31%), przy czym wigkszos¢ z nich (23%)
robi to nie cze$ciej niz raz w miesigcu, natomiast nieliczni (7%) — kilka razy miesigcznie.

Korzystanie z baréw i restauracji szybkiej obslugi oraz firm dowozacych jedzenie jest
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tym rzadsze, im starsi sg ankietowani oraz im gorzej oceniaja wlasne warunki materialne,
natomiast najczesciej klientami tego typu uslug sa osoby majace wyzsze wyksztatcenie,
respondenci najmtodsi, dobrze sytuowani, a takze mieszkajacy w najwigkszych
aglomeracjach, co ma przede wszystkim wptyw na dostepnos¢ oferty.

Znacznej czesci dorostych zdarzaja si¢ zachowania zywieniowe zazwyczaj
krytykowane przez dietetykow. Wigkszo$¢ ankietowanych (72%) przegryza migdzy positkami
stodycze, chrupki, chipsy: niemal co piaty (17%) robi to codziennie, mniej wigcej co trzeci
(29%) — kilka razy w tygodniu, a prawie co czwarty (23%) — przynajmniej raz w miesigcu.
Po stodycze miedzy positkami stosunkowo cze$ciej niz inni si¢gaja respondenci miodsi,
a zwlaszcza najmtodsi, natomiast rzadziej niz pozostali — ci, ktorzy znajdujg si¢ w zlej
sytuacji materialnej. Dostepne w sklepach gotowe dania jada potowa badanych (49%),
przy czym przewaznie nie cze¢sciej niz kilka razy w miesigcu (44% spozywa je kilka razy
w miesigcu lub jeszcze rzadziej). Ich konsumpcji sprzyja mtody wiek, zamieszkiwanie
w najwiekszych aglomeracjach i — w mniejszym stopniu — wyzsze wyksztatcenie.
Wigkszos$ci respondentow (62%) zdarza si¢ je$¢ tuz przed snem: co czwarty (25%) robi to
kilka razy w tygodniu lub czgéciej (w tym 7% codziennie), a zblizona co do wielko$ci grupa
(23%) — kilka razy w miesigcu. Zachowanie to czesciej cechuje mezczyzn niz kobiety.
Ponadto jego popularnos¢ jest wicksza wsréd mtodszych niz starszych badanych.

Mimo ze regularno$¢ positkdbw moze, jakby si¢ wydawato, ulec zachwianiu wraz
z rosngcym tempem zycia, nawyki zywieniowe, takie jak codzienne jedzenie $niadania
i minimum trzech positkow, sg bardzo stabilne. W ostatnich czterech latach nastapit nawet

niewielki wzrost odsetka osob deklarujacych spozywanie trzech positkéw w ciggu dnia.

Tabela 3
Odsetki 0sob deklarujacych codzienne: 1 9198 2\6%(1) 2\61(% 23(1 0 2\(;1114
- jedzenie rano $niadania 81 80 78 79 79
- spozywanie co najmniej trzech positkow w ciagu 79 79 78 76 82
dnia (razem ze $niadaniem)

W stosunku do weczesniejszych pomiaréw (sprzed dziewieciu lat i starszych)

odnotowujemy wzrost liczby badanych siggajacych migdzy positkami po stodycze. Od 2005
roku przybyto oséb jedzacych je zaréwno kilka razy w miesigcu, jak i czesciej (kilka razy

w tygodniu lub codziennie).



W Codziennie
O Kilka razy w miesigcu [0 Raz w miesigcu lub rzadziej
= Wocale lub prawie wcale

O Kilka razy w tygodniu

1 1998 20%

VIIl 2000 19%

VIII 2005 14% 23%

VIl 2014 17%

22% 13% | 9%
20% | 14% | 13%
4% | 1%
29% 19% | 7%

RYS. 2. PROSZE POWIEDZIEC, JAK CZESTO PRZEGRYZA PAN(I) MIEDZY POSIEKAMI
CHRUPKI, CHIPSY, SLODYCZE ITP.?

CBOS

Pomini¢to odpowiedzi ,.trudno powiedzie¢”

W ciggu ostatnich czterech lat wzrosta czgsto$¢ korzystania z oferty fast foodow

1 zamawiania jedzenia z dostawa do domu. Z kolei skala spozywania gotowych dan

kupionych w sklepie oraz jedzenia tuz przed snem w zasadzie nie ulegla w tym okresie

Zmianie.
Tabela 4
Lo Kilkarazy | Kilka razy l.{az. Weale 1 ub
Codziennie : . W miesigcu prawie
w tygodniu | w miesigcu .
Prosze¢ powiedzie¢, jak czesto: Iub rzadzie] weale
©P : ‘ X [vin| x [vn| x [von| x [von| x [ vn
‘10 | ‘14 | 10 | 14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14
w procentach
—zywi si¢ Pan(i) w barach
i restauracjach szybkiej obstugi 0 1 2 2 8 9 15 22 75 66
typu McDonald’s, KFC itp.
—spozywa Pan(i) dostepne w sklepach
polprodukty lub gotowe dania ! ! 6 4 2 20 2 24 49 >
—zamawia Pan(i) dania z dostawg
do domu, oferowane np. przez 0 0 0 1 7 7 18 23 75 69
pizzerie, KFC i inne firmy
—zdarza si¢ Panu(i) jes¢ tuz przed ] 7 20 18 24 3 14 14 34 33
snem

Niemal powszechng praktyka jest jedzenie gléwnego cieptego positku w domu.

Spozywa go tam na og6l w dni powszednie 95% Polakow, a w weekendy nawet wigcej

(97%). Jedynie dwoch na stu badanych (2%) regularnie korzysta w dni robocze ze stotdéwek

1 bufetow, a jeden na stu (1%) — z baréw szybkiej obstugi. Jedzenie obiadow w stoldwkach

i bufetach najczesciej deklaruja mieszkancy najwickszych miast (6%), pracownicy




-7-

administracyjno-biurowi (7%), technicy i §redni personel, robotnicy wykwalifikowani (7%),
pracownicy przedsigbiorstw panstwowych i instytucji publicznych (6%). Praktycznie nie ma
osob, dla ktorych regula byloby zywienie si¢ w tego typu miejscach w weekendy. Mniej niz
1% ankietowanych wskazuje, ze na ogo6t jada obiady w punktach jakiej$s sieci
gastronomicznej, ulicznych budkach lub w restauracjach. Klientami restauracji w soboty
1 niedziele w nieco wigkszym stopniu niz inne grupy sa kadra kierownicza i1 specjalisci
z wyzszym wyksztalceniem (3%). Nieliczni badani (2%) deklaruja, Zze spozywaja swoj
gléwny cieply positek w réznych miejscach. Trzeba podkreslié, ze w ciagu ostatnich

czternastu lat popularno$¢ domowych obiadéw nie maleje, a regularne stotowanie si¢ poza

domem jest tak samo sporadyczne jak w roku 2000.

Tabela 5
W dni powszednic W soboty,lmedfllele iinne dni
Gdzie zazwyczaj jada Pan(i) gtéwny wolne od pracy
cieply positek*: VI 2000 | X 2010 | VII2014 | vII2000 | X 2010 | VII2014
w procentach
—w domu 94 90 95 97 97 97
—w stolowce, bufecie 2 4 2 1 0 0
—w barze szybkiej obshugi, np. barze
. 1 | | 0 0 0
mlecznym, satatkowym itp.
—w punktach sieci gastronomicznej
typu McDonald’s, Pizza Hut, KFC,
Burger King oraz w kioskach mniei niz
i innych ulicznych punktach 1 0 0 0 0 015
sprzedazy, np. budkach ’
z hamburgerami, pizzg, hot dogami,
potrawami orientalnymi
— W restauracji 0 1 0 0 1 mn:)ejs ez
—r6znie, w réznych miejscach 2 4 2 2 2 2

* W 2000 roku pytanie brzmiato: ,,Gdzie zazwyczaj jada Pan(i) swoj podstawowy ciepty positek (obiad) w ciggu
dnia?”

W dni powszednie dwie pigte badanych (40%) je glowny cieply positek miedzy
godzing 14 a 16, jedna trzecia (32%) spozywa go o wcze$niejszej porze, co piaty (21%)
migdzy godzing 16 a 18, natomiast nieliczni (3%) — jeszcze pozniej. Czterech na stu (4%)
jada o réznych porach. Pory obiadowe cechuja si¢ wzgledna stabilnos$cig. W tej i minionej
dekadzie zmienialy si¢ w niewielkim stopniu. W ciggu ostatnich czterech lat minimalnie
ubyto badanych jedzacych obiad w pdzniejszych godzinach, natomiast nieco przybylo tych,
ktérzy spozywaja ten positek przed godzing 14.




CBOS
RYS. 3. 0 KTOREJ GODZINIE ZAZWYCZAJ JADA PAN(I) GLOWNY CIEPLY POSILEK
W DNI POWSZEDNIE?
(%)
VIII 2000 | 25 | 43 | 19 |4] 8]
VIl 2005 | 34 | 40 | 15 |47
X 2010 | 28 | 40 | 21 | 6 [5]
VI 2014 | 32 | 40 21 3[4]
@ Przed godzing 14 0 Miedzy godzing 14 a 16
O Miedzy godzing 16 a 18 O Po godzinie 18
I Nieregularnie, o réznych porach

Por¢ spozywania obiadu w wielu przypadkach determinuje aktywno$¢ zawodowa.
Przed godzing 14 gtowny ciepty positek czgsciej jedza osoby niepracujace, natomiast rzadziej
pracownicy, ktorzy na ogél spozywaja go w pozniejszych godzinach. Rola pozostatych
czynnikow, takich jak wiek, wyksztalcenie, wielko§¢ miejscowosci zamieszkania (na wsi
obiad jada si¢ wcze$niej niz w miastach, zwlaszcza najwigkszych aglomeracjach) wydaje si¢

by¢ w duzym stopniu funkcjg aktywnos$ci ekonomiczne;.

CBOS
RYS. 4. 0 KTOREJ GODZINIE ZAZWYCZAJ JADA PAN(I) GLOWNY CIEPLY POSILEK
W DNI POWSZEDNIE?
(%)
Pracujacy | 19 39 | 31 4] 7]
Niepracujacy ‘ 45 ‘ 41 ‘ 11 h‘Z‘
@ Przed godzing 14 O Miedzy godzing 14 a 16
0 Miedzy godzing 16 a 18 O Po godzinie 18

E Nieregularnie, o réznych porach

Powyzsze obserwacje wskazujace na duzg stalos¢ réznych zachowan zywieniowych
znajduja w pewnym stopniu potwierdzenie w odpowiedziach na pytanie o podobienstwo
wlasnej diety do diety rodzicow. Ponad polowa Polakow (57%) twierdzi, ze ich positki sa
podobne do tych, jakie jadali ich rodzice, natomiast dwie piate (40%) uwaza, ze si¢ one

roznig. W ostatnich dziewigciu latach nieznacznie ubylo jednak o0so6b przekonanych
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o podobienstwie swojego jadtospisu do jadtospisu rodzicoOw, natomiast przybyto tych, ktore

deklaruja, ze odzywiaja si¢ inaczej niz oni.

Tabela 6
Jak Pan(i) mysli, czy positki, ktore Pan(i) jada, Wskazania respondentow wedtug termindw badan
sa podobne do positkow jadanych przez Pana(i) VIII 2005 VII 2014
rodzicow? w procentach
Zdecydowanie tak 21 17
Raczej tak 40 40
Raczej nie 22 29
Zdecydowanie nie 13 11
Trudno powiedzieé 4 3

W wigkszos$ci analizowanych grup spotecznych i demograficznych dominuje poczucie
ciggtosci miedzy wilasnym stylem odzywiania a dieta rodzicow. Z oczywistych wzgledow
najczesciej maja je najmiodsi respondenci, dla ktorych positki przygotowywane przez
rodzicow nie s3 doswiadczeniem odleglej przesziosci, ale — niejednokrotnie przez fakt
wspolnego zamieszkiwania — stanem obecnym. Ciaglo$¢ stylu zywienia czgsciej
zachowywana jest na wsi niz w miastach, z kolei mieszkancy najwiekszych aglomeracji
w wigkszo$ci twierdza, ze to, co jedza, rozni si¢ od jadlospisu ich rodzicow. O zmianie
sposobu zywienia czgsciej niz inni moOwig rowniez respondenci majacy wyzsze
wyksztalcenie, badani z gospodarstw domowych o najwyzszych dochodach per capita oraz

kadra kierownicza i specjalisci z wyzszym wyksztatceniem.

TOWARZYSKI ASPEKT JEDZENIA

Jedzenie poza oczywista funkcja biologiczng ma réwniez funkcje spoteczng —
jest sposobem spedzania czasu, pretekstem do spotkan, czynnikiem podtrzymujacym
1 wzmacniajgcym wig¢zi migdzy ludzmi. Ankietowanych zapytali§my, jak cze¢sto umawiajg si¢
z przyjaciotmi lub znajomymi na wspolne jedzenie. Deklaracje wskazuja, ze przynajmniej
kilka razy w roku czyni to niemal o$miu na dziesi¢ciu badanych (80%), w tym dwie piate
(41%) umawia si¢ ze znajomymi, zeby razem co$ zjes¢ — zar6wno w domu, jak i poza nim,
np. w restauracji, kawiarni czy barze, ponad jedna trzecia (35%) spotyka si¢ wylacznie

w domu — u siebie lub u znajomych, a nieliczni (4%) wyltacznie poza domem.
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CBOS

RYS. 5. UMAWIANIE SIE ZE ZNAJOMYMI, PRZYJACIOELMI NA WSPOLNE JEDZENIE
PRZYNAJMNIEJ KILKA RAZY W ROKU

Tylko w domu

Tylko poza domem -

W domu lub poza
domem

Wecale

Na wspolne jedzenie w restauracjach, barach lub kawiarniach co piagty badany (19%)
umawia si¢ kilka razy w roku, co 6smy (12%) — raz w miesigcu, tyle samo (12%) — kilka razy
w miesigcu, a dwodch na stu (2%) — kilkakrotnie w tygodniu. Wyraznie czgstsze sg spotkania
organizowane w domu (76% wobec 45% poza nim). Jedna trzecia respondentow (32%)
uczestniczy w nich kilka razy w roku, jedna pigta (19%) — raz w miesigcu, porownywalna

grupa (20%) — kilka razy w miesigcu, a co dwudziesty (5%) — kilka razy w tygodniu.

CBOS

RYS. 6. JAK CZESTO UMAWIA SIE PAN(I) ZE ZNAJOMYMI, PRZYJACIOLMI NA WSPOLNE
JEDZENIE:
(%)

poza domem, np. w restauraciji, M
barze, kawiarni = 12 12 19
w domu - u Pana(i) lub Pana(i) l -
znajomych, przyjaciot o 20 19 32
B Kilka razy w tygodniu O Kilka razy w miesigcu

0 Raz w miesigcu O Kilka razy do roku
I Sporadycznie lub wcale [ Trudno powiedzie¢

Im starsi sg respondenci, tym rzadziej umawiaja si¢ z przyjaciotmi, znajomymi
na wspolne jedzenie — zaré6wno w domu, jak i poza nim. Poza domem najczgsciej
w ten sposéb spedzaja czas badani majacy nie wiecej niz 34 lata, zwlaszcza najmlodsi
(od 18 do 24 roku zycia), mieszkancy najwickszych aglomeracji, osoby najlepiej

wyksztalcone. Mtody wiek zwieksza réwniez prawdopodobienstwo udzialu w tego typu
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spotkaniach organizowanych w domu. Niezaleznie od tego, gdzie odbywaja si¢ takie
towarzyskie spotkania polaczone z jedzeniem, istotng ich determinantg jest sytuacja
ekonomiczna badanych: ci, ktérzy znajduja si¢ w zlej sytuacji materialnej, uczestnicza
w nich znacznie rzadziej (zwlaszcza w tych wigzacych si¢ z wyjsciem do baru, kawiarni czy

restauracji) niz osoby dobrze czy nawet przeci¢tnie sytuowane.

JADLOSPIS I JEGO OCENY

Ankietowanym przedstawilismy list¢ produktow spozywczych proszac, aby z jednej
strony okreslili, jak czgsto je spozywaja, a z drugiej ocenili, zgodnie z wlasnym poczuciem
1 wiedza, czy jadaja je we wlasciwych ilosciach czy tez naduzywaja ich lub jedza zbyt mato.

W codziennej diecie wigkszosci Polakow obecne jest pieczywo i produkty maczne,
ktore ponad dwie trzecie (69%) je raz dziennie, a co piaty (21%) kilka razy dziennie,
oraz kawa, ktora pije raz dziennie blisko potowa badanych (48%), a kilka razy w ciggu dnia —
co szosty (17%). Trzeba jednoczesnie zaznaczy¢, ze relatywnie znaczny odsetek
respondentow (20%) w ogoéle nie pije kawy; unikaja jej relatywnie czesto najmtodsi (29%)
oraz najstarsi badani (32%), a takze osoby, ktore oceniajg swoj stan zdrowia jako zty (31%).
Ponad potowa respondentéw deklaruje, ze przynajmniej raz dziennie spozywa warzywa
(55%), owoce (55%), a potowa (50%) — produkty mleczne. Pozostali jedza te produkty
na ogot kilka razy w tygodniu (odpowiednio: 37%, 35% i 37%). Warto zwroci¢ uwage, ze
tylko 3% Polakéw pomija w swojej diecie mleko 1 jego przetwory.

Kilka razy w tygodniu wigkszo$¢ ankietowanych spozywa positki zawierajagce migso
1 jego przetwory (57%), a takze jajka (59%). Stosunkowo liczna grupa (34%) spozywa mig¢so
przynajmniej raz dziennie, natomiast relatywnie niewielu (14%) je codziennie jajka. Mozna
zauwazyc¢, ze tych, ktorzy w ogoble nie jedza migsa, jest bardzo malo — wegetarianie stanowig
1% spoteczenstwa. Dos¢ rzadko w codziennym jadltospisie Polakow pojawiaja si¢ kasze i1 ryz
(8%). Przewaznie sg one spozywane kilka razy w tygodniu (45%) lub kilka razy w miesigcu
(38%). Nieliczni badani deklaruja codzienne jedzenie ryb (1%). Ponad jedna czwarta (29%)
spozywa je kilka razy w tygodniu, a blisko potowa (48%) — kilka razy w miesigcu.

Ogromna wigkszo$¢ dorostych (92%) je stodycze, w tym ponad jedna trzecia (36%) —
kilka razy w tygodniu, a jedna pigta (20%) — codziennie. Rzadziej spozywane s3 napoje
stodzone. Unika ich ponad dwie pigte badanych (44%), natomiast co dziewigty (11%)
siega po nie codziennie, co szosty (16%) kilka razy w tygodniu, a pozostali (30%) — jeszcze

rzadziej. Niskoprocentowe napoje alkoholowe, takie jak piwo i wino, spozywa siedmiu
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na dziesigciu Polakéw (70%): szeSciu na stu (6%) pije je codziennie, 14% — kilka razy
w tygodniu, jedna trzecia (32%) — kilka razy w miesigcu, a 18% jeszcze rzadziej. Odsetek
0sOb niepijacych niskoprocentowych napojow alkoholowych jest ponad dwukrotnie wyzszy
wsrod kobiet niz mezczyzn (42% wobec 18%), znaczny jest rowniez wsrdd najstarszych
respondentow (57%) oraz, co w duzej mierze z tym zwigzane, osOb okreslajacych stan

swojego zdrowia jako zty (54%).

Tabela 7
Kilka . . Raz | Weale
C e, .. | Kilkarazy | Kilka razy o lub
Prosze¢ powiedzie¢, jak czesto razy Codziennie : .. W miesigcu .
. . LT w tygodniu | w miesigcu .| prawie
spozywa Pan(i): dziennie lub rzadziej
wecale
W procentach
— pieczywo, produkty maczne 21 69 8 1 0 1
— warzywa $wieze, mrozone
lub w postaci satatek > 30 37 6 ! !
— owoce $wieze lub mrozone 7 48 35 8 1 1
—kawe 17 48 9 5 2 20
- produk'ty' mleczne, np. sery, 4 46 37 g 5 3
twarogi, jogurty
— migso 1 jego przetwory 4 30 57 8
— stodycze, ciasta 1 19 36 28 8 8
—jajka 1 13 59 24
— napoje slodzor}e' typu coca- 5 9 16 13 D 44
-cola, fanta, mirinda itp.
—ryz, kasze 1 7 45 38 7 3
— niskoprocentowe napoje
alkoholowe, takie jak piwo, 1 5 14 32 18 31
wino
—ryby 0 1 29 48 16 6

Pominigto ,,trudno powiedzie¢”

Sytuacja materialna badanych ma wplyw na czgsto$¢ spozywania niektorych
z omawianych produktéw. Mozna do nich zaliczy¢ ryby, migso, produkty mleczne, warzywa,
owoce, napoje stodzone, a takze — w mniejszym stopniu — stodycze i1 ciasta. Kwestie
ekonomiczne nie przektadaja si¢ natomiast istotnie na to, jak czgsto siggamy po pieczywo, ryz
1 kasze, jajka, a takze kawe. Nalezy zaznaczy¢, ze osoby zle sytuowane rowniez rzadziej
deklaruja spozywanie niskoprocentowych napojow alkoholowych, takich jak wino 1 piwo,
jednak relatywnie wigkszy ich odsetek niz wsrdd pozostatych pija je codziennie.

Warto przyjrzeé si¢ zmianom, jakie w ostatnich czterech latach zaszly w codziennej
diecie Polakow. W tym okresie przybylo osob jedzacych codziennie, a nawet kilka razy

dziennie, pieczywo 1 inne produkty maczne. Obecnie wigcej respondentow niz w 2010 roku
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deklaruje rowniez codzienne spozywanie warzyw i owocoéw, co jednak w jakim$ stopniu
moze wynika¢ z tego, ze poprzedni pomiar realizowany byl w pazdzierniku, a tegoroczny
w lipcu i — mimo ze w pytaniu wymienione sg nie tylko produkty $wieze, ale tez mrozone —
to sezonowos$¢ moze odgrywac tu istotng role. W mniejszym stopniu przybylo w ostatnich
czterech latach tych, ktérzy codziennie jedza nabial 1 migso, a takze czgsciej (kilka razy
w tygodniu) spozywaja ryby. Takie samo miejsce jak dotychczas zajmuja w diecie Polakéw

stodycze 1 napoje stodzone.

Tabela 8
Raz
Kilka razy L Kilkarazy | Kilkarazy | w miesigcu Weale 1 ub
dzienni Codziennie dnd . lub prawie
Prosze powiedzie¢, jak ziennie w tygodniu | w miesigcu ub weale
rzadziej

czesto spozywa Pan(i):

‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14 | 10 | 14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14

w procentach

~pieczywo, produkty 14021 | 6369|158 [ 6 | 1 | 1 o] 1|1
mgczne
—owoce $wieze ) 7 36 | 48 | 43 | 35 13 8 3 1 3 1

lub mrozone

—warzywa $wieze,
mrozone lub w postaci 1 5 36 50 44 37 14 6 2 1 3 1
satatek

—produkty mleczne,

np. sery, twarogi, 3 4 41 46 38 37 13 8 2 2 3 3
jogurty
—migso i1 jego przetwory 4 4 25 30 63 57 6 8 1 1 1 1
—ryby 0 0 1 1 22 29 56 48 17 16 4 6
—slodycze, ciasta ** 2 1 18 19 35 36 27 28 8 8 10

—napoje stodzone typu
coca-cola, fanta, mirinda 0 2 7 9 13 16 17 18 16 12 47 44

itp.

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

W ocenie zdecydowane] wiekszosci ankietowanych niemal wszystkie wymienione
rodzaje produktéw spozywczych obecne sg w ich diecie we wiasciwej ilosci, tzn. nie sg
spozywane w nadmiarze i nie wystepuja ich niedobory. Wyjatkiem sa ryby, ktorych trzy piate
badanych (60%) je zbyt mato, a tylko dwie piate (38%) — wystarczajaco. Jesli chodzi o to,
czego spozywamy za duzo, najczesciej wymieniano stodycze (33%), kawe (27%) 1 — nieco
rzadziej — napoje stodzone (17%), pieczywo (16%), migso (12%). Najwigcej osob wskazuje
na zbyt matg zawarto$¢ w swojej diecie — poza rybami — ryzu, kasz (29%), owocow (23%),

warzyw (18%) 1 produktow mlecznych (12%).
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CBOS
RYS. 7. JAK PAN(I) OCENIA, CZY SPOZYWA PAN(I):
0 Zamato [ Tyle, ile trzeba
B Zaduzo I Trudno powiedzie¢
(%)
yb | 60 | 38 i
stodyczy, ciast ‘ 6 ‘ 61 ‘ 33 ‘
ryzu, kasz ‘ 29 70 H
kawy [3] 70 | 27|
napojow stodzonych typu
coca-cola, fanta, mirinda 74 17 ‘2‘
owocow $wiezych lub mrozonych‘ 23 ‘ 75 ‘j
warzyw swiezych, mrozonych
lub w postaci satatek 18 ‘ 81 H
miesa i jego przetworéw‘ 6 ‘ 81 ‘ 12 H
pieczywa, produktéw macznych ‘2‘ 82 ‘ 16 ‘
produktéw mlecznych,
np. seréw, twarogéw, jogurtow | 12 ‘ 83 ‘ 5 ‘
niskoprocentowych napojéw
alkoholowych, takich jak piwo, wino ‘ 6 ‘ 85 ‘ 7 ‘2‘
jaiek | 9 | 86 |50

Z procentowania wykluczono respondentdow, ktorzy wskazali, ze konkretne pytanie ich nie dotyczy, poniewaz
z zasady lub przekonania nie jedza produktow z danej kategorii

Na niedobdr w swojej diecie takich produktow, jak: migso, nabial, owoce, warzywa,
pieczywo, stodycze oraz — w mniejszym stopniu — kawa relatywnie cze¢$ciej wskazuja osoby
znajdujace si¢ w ztej sytuacji materialnej niz te, ktore sa przecietnie lub dobrze sytuowane.
Swiadomo$é niedoboréw réznych produktow spozywczych w diecie jest powiazana
ze $wiadomoscia niezdrowego odzywiania si¢. O zbyt rzadkim spozywaniu migsa, ryb,
nabialu, ryzu 1 kasz, a zwlaszcza warzyw oraz owocoOw wyraznie czesciej przekonane sg
osoby oceniajace swoj sposob odzywiania jako niezdrowy niz te, ktore okreslaja go jako
zdrowy.

Cztery lata temu Polacy czgsciej wskazywali na niedobory w swojej diecie warzyw
1 owocoéw (prawdopodobnie ze wzgledu na okres, w ktorym realizowano badanie), czesciej
takze oceniali, ze zawiera ona zbyt malo nabialu, natomiast rzadziej mowili o nadmiarze
pieczywa (w dwoch ostatnich przypadkach rowniez koresponduje to ze zmianami

w deklarowanym spozyciu).
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Tabela 9

Za mato Tyle, ile Za duzo Trudno
trzeba powiedzieé¢

‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14 | ‘10 | ‘14
w procentach

Jak Pan(i) ocenia, czy spozywa Pan(i):

—pieczywa, produktow macznych* 4 2 88 82 7 16 1 0
—owocow swiezych lub mrozonych 29 23 69 75 1 2 1 0
—warzyw $wiezych, mrozonych lub w postaci

satatek 23 18 76 81 0 1 1 0
—produktéw mlecznych, np. serow, twarogow,

jogurtow 17 12 80 83 2 5 1 0
—migsa i jego przetworow 8 6 80 81 11 12 1 1
—1yb 61 60 37 38 1 1 1 1
—stodyczy, ciast** 8 6 64 61 25 33 3 0
—napojow stodzonych typu coca-cola, fanta,

mirinda itp. 7 7 67 74 12 17 14 2

*W 2010 roku ta kategoria zawierata rowniez kasze
** W 2010 roku ta kategoria brzmiata ,,stodycze i1 pieczywo cukiernicze”

Co, w ocenie respondentdéw, znaczy za malo, a co — za duzo? Analizowane kategorie
produktéw podzielilismy na dwie grupy — na produkty, ktorych, jak wynika z deklaracji,
czgdciej spozywa si¢ w nadmiarze, niz je si¢ ich zbyt matlo, oraz na te, ktérych zawartos¢
w diecie czegsciej okreslana jest jako zbyt mata niz zbyt duza. Osoby, ktore zadeklarowaly, ze
spozywaja za duzo slodyczy i1 napojow stodzonych, relatywnie czgSciej niz pozostate
wskazuja, ze siegaja po te produkty codziennie lub nawet kilka razy dziennie (w przypadku
napojow). Ogromna wigkszo$§¢ o0sob naduzywajacych, we wlasnej ocenie, kawy pije ja
codziennie, w tym znaczna ich cze$¢ kilka razy w ciggu dnia. Spozywanie pieczywa i mig¢sa
przez osoby deklarujgce nadmiar tych produktow w swoim jadtospisie nie rozni si¢ znaczgco
od ich spozywania przez pozostalych respondentéow (siegajacych po nie z odpowiednig lub
zbyt malg czgstotliwoscig). Wskazujacy na niedobor ryb i jajek w diecie na ogét spozywaja
je kilka razy w miesigcu, podczas gdy pozostali zazwyczaj kilka razy w tygodniu. Z kolei
znaczny odsetek 0sob mowiacych o zbyt matym spozyciu warzyw i owocoéw jada je kilka
razy w tygodniu, natomiast pozostali (w ponad potowie przypadkow) siegaja po nie

przynajmniej raz dziennie.
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Tabela 10
Czestos¢ spozywania:
ilka raz wcale
Ocena spozycia . kilka razy kilka razy | w miesiacu lub
. , razy codziennie ; . .
poszczegolnych produktow L w tygodniu | w miesiacu lub prawie
dziennie
rzadziej wecale
w procentach
duz 1 35 43 17 3 1
Stodycze, 2 uZ(.) .
ciasta odpowiednio / 1 13 35 35 10 7
za malo
. za duzo 9 24 38 22 7 0
Napoje .
stodzone odpowiednio / 1 10 21 27 16 25
za mato
za duzo 44 51 3 1 0 1
Kawa odpowiednio / 11 60 13 7 3 6
za malo
Pieczywo, za duzo 20 69 7 3 I 0
produkty odpowiednio /
maczne za malo 22 70 i 0 0 °
za duzo 6 34 56 4 0 0
Migso odpowiednio /
za mato 3 30 o8 i l °
za mato 0 1 16 56 22 5
Ryby odpowiednio / 0 P 49 39 8 2
za duzo
za mato 1 27 45 21 3 3
Owoce odpowiednio / 8 55 31 4 1 1
za duzo
za mato 3 27 50 15 3 2
Warzywa odpowiednio /
za duzo 6 53 > ° : :
za mato 1 0 29 54 11 5
Ryz, kasze odpowiednio / | 10 53 32 4 0
za duzo
1 1 1 43 24 4
Produkty ZZ o ? dnio / ? K
mleczne odpowiednio 5 50 36 6 1 2
za duzo
za mato 0 1 29 50 18 2
Jajka odpowiednio / 0 14 64 21 1 0
za duzo

Przekonanie o zdrowym odzywianiu jest wsrod Polakow niemal powszechne. Osmiu
na dziesigciu badanych (81%) ocenia, ze ich codzienna dieta jest zdrowa, w tym nieliczni
(5%) okreslaja ja jako bardzo zdrowa. Jako niezdrowy postrzega swoj sposob odzywiania
zaledwie co szosty respondent (16%), w tym wickszos¢ z nich (15%) — jako umiarkowanie
niezdrowy. Taka tendencj¢ w ocenie wlasnej diety obserwujemy od 1998 roku, czyli odkad

monitorujemy t¢ kwestie. Warto jednak podkreslié, ze w tym roku odsetek badanych
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twierdzacych, ze odzywiaja si¢ zdrowo, jest po raz pierwszy tak wysoki, a odsetek osob

wyrazajacych krytyczne opinie o swojej diecie tak niewielki.

CBOS
RYS. 8. JAK PAN(I) OCENIA, CZY, OGOLNIE RZECZ BIORAC, ODZYWIA SIE PAN(I):
B bardzo zdrowo [ raczej zdrowo
O raczej niezdrowo E bardzo niezdrowo
3 Trudno powiedzie¢
(%)
11908 8] 72 18 [25]
viir2000 [F8 ] 68 18 |33
vili 2005 |18 65 | 22 32
x2010 7] 69 19 23]
vi2014 [ 76 15 i3]

Negatywne oceny wtasnej diety sa nieco czestsze wsrdd mlodszych ankietowanych,
w tym ucznidw i studentdw, niz wsérdd starszych (majacych 55 lat i wigcej). Na tle
pozostalych relatywnie czesto klasyfikujg swoj sposob odzywiania jako niezdrowy osoby

znajdujace si¢ w ztej sytuacji materialnej, mieszkancy matych miast, bezrobotni.

ZNACZENIE ZDROWEGO ODZYWIANIA I PRZEKONANIA DOTYCZACE CODZIENNEJ DIETY

Wsrod réznych dziatan podejmowanych ze wzgledu na zdrowie centralne miejsce
niezmiennie zajmuje sposob odzywiania. Odkad badamy t¢ kwestig, czyli od ponad
dwudziestu lat, zdrowe odzywianie jest najczes$ciej wskazywanym $rodkiem shuzagcym
poprawie stanu zdrowia. O jego istotnej roli w tym wzgledzie przekonana jest obecnie
ponad polowa Polakow (54%). Warto doda¢, ze popularno$¢ opinii o znaczeniu zdrowej
diety jest w analizowanych grupach spoteczno-demograficznych do$¢ zblizona; relatywnie
rzadziej niz inni wyrazaja ja badani z gospodarstw o najnizszych dochodach per capita
i zle oceniajacy wlasng sytuacj¢ materialng.

Kolejne miejsce, jesli chodzi o pozytywny wpltyw na zdrowie, zajmuje aktywno$¢
fizyczna: regularne uprawianie sportu (37%) oraz aktywne formy spgdzania czasu wolnego,

takie jak spacery, wycieczki rowerowe itp. (28%). Warto podkresli¢, Zze przekonanie
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o istotnym wptywie sportu na poprawe kondycji zdrowotnej bardzo si¢ umocnito w ostatnim
dwudziestoleciu: w 1993 roku deklarowal je niespetlna co piagty badany, a w latach 2007
1 2012 — co czwarty. W opinii ponad jednej czwartej respondentow (26%) istotne z punktu
widzenia dbatosci o zdrowie jest unikanie stresu. Niemal co czwarty (23%) przypisuje duza
wage w tym wzgledzie regularnym wizytom u lekarza; mozna jednak zauwazy¢, ze
w ostatnich latach ten aspekt mocno stracit na znaczeniu. W dalszej kolejnosci — jako istotne
determinanty dobrego zdrowia — wskazywano: niepalenie papierosow (19%), niepicie

alkoholu (6%) oraz, sporadycznie, zazywanie suplementow (1%).

Tabela 11

Z ponizszej listy prosz¢ wybra¢ dwa rodzaje Wskazania respondentow wedtug terminéw badan
dzmla.n, ktore, Papa}(l) .zdanlem, w najw1¢;ks'zym V 1993 VIIT 2007 VII 2012 VII 2014
stopniu przyczyniajg si¢ do poprawy zdrowia

ludzi. w procentach

Zdrowe odzywianie si¢ 56 43 50 54
Regularne uprawianie gimnastyki, biegi itp. 15 23 25 37

Spedzanie wolnych dni, wolnego czasu
na aktywnym wypoczynku (spacery, wycieczki 28 24 23 28
rowerowe itp.)

Unikanie sytuacji nerwowych, stresowych 33 30 29 26
Regularne wizyty u lekarza 24 31 34 23
Niepalenie papierosow 24 30 21 19
Niepicie alkoholu 14 14 9 6

Re;gula}rnf: zazywanie preparatow lub tabletek ) ) 3 1

witaminowych

Inne 1 1 1 1

Procenty nie sumuja si¢ do 100, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ wigcej niz jedno dziatanie

Ankietowanym przedstawili$my list¢ mniej lub bardziej popularnych stwierdzen, ktore
odnoszg si¢ do wplywu spozywania roznych produktow na zdrowie, proszac, aby okreslili,
czy si¢ z nimi zgadzajg. Kwestia prawdziwosci, naukowego umocowania poszczegolnych
stwierdzen pozostaje catkowicie poza tematem badania. ChcieliSmy natomiast uchwycic to,
jakie zalecenia zywieniowe uzyskuja aprobate Polakéw 1 tym samym moga ksztattowac ich
zwyczaje dietetyczne. Bazujac na uzyskanych deklaracjach mozna podzieli¢ przedstawione
stwierdzenia nastgpujgco: 1) na takie, ktorych aprobata jest niemal powszechna, a dodatkowo
przewazajaca czes¢ badanych zdecydowanie si¢ z nimi zgadza; 2) takie, ktore wigkszos¢ 0sob
podziela, ale na ogot jako raczej prawdziwe, a nie zdecydowanie prawdziwe; 3) takie,

co do ktérych zdania sa podzielone i 4) takie, z ktérymi wigkszo$¢ si¢ nie zgadza.
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Niemal powszechna (w przypadku wigkszosci wyrazona zdecydowanie) jest zgoda
co do tego, ze nalezy pi¢ przynajmniej 1,5 litra wody dziennie (95%) oraz Ze nie nalezy jes$¢
tuz przed snem (93%). Prawdziwe w opinii ogromnej wigkszos$ci badanych jest rowniez
przekonanie o szkodliwosci jedzenia tlustego migsa (87%) i1 przetworzonych cukrow,
stodyczy (87%), a takze o korzystnym, niezbednym dla zdrowych kosci dziataniu mleka
1 jego przetworow (89%). Korzystne dziatanie mleka nieco czg$ciej niz inni kwestionuja

respondenci majacy od 25 do 34 lat, mieszkancy duzych miast oraz najlepiej wyksztatceni.

Tabela 12
Zdecydo- | Raczejsie | Raczejsie | Zdecydo- Trudno
Czy zgadza sie Pan(i) czy tez nie zgadza wanie si¢ | zgadzam nie wanie si¢ powiedzie¢
) SN T zgadzam zgadzam nie
z nastepujacymi stwierdzeniami?
zgadzam

w procentach

Nalezy pi¢ przynajmniej 1,5 litra wody

. 69 26 2 1 2
dziennie
Nie powinno si¢ jada¢ tuz przed snem 67 26 3 2 2
Jedzenie tlustego migsa przyczynia si¢ 51 36 6 1 6

do choréb uktadu krazenia

Regularne spozywanie przetworow
mlecznych przez mtodziez i dorostych jest 48 41 5 3 3
niezbedne dla zdrowych kosci

Powinno si¢ unika¢ przetworzonych
cukrow i stodyczy, bo sa szkodliwe dla 44 43 7 1 5
zdrowia

Picie kieliszka czerwonego wina dziennie

przez dorostych jest korzystne dla zdrowia 2 44 1 2 18

Jedzenie jabtek zmniejsza ryzyko

miazdzycy i zawatu serca 22 35 8 2 33

Migso zawiera na ogot antybiotyki, ktore
podawane byty zwierzetom i ktore wraz 20 37 20 5 18
z nim zjadamy

Cukry zawarte w owocach nie tucza 17 27 30 13 13

Jedzenie produktow zawierajacych gluten,
np. pieczywa z maki pszennej lub zytniej, 13 27 35 8 17
ma zty wplyw na zdrowie

Nie mozna by¢ zdrowym nie jedzac migsa 13 28 38 14 7

Obecnie nie nalezy sie tak bardzo
przejmowac zdrowym odzywianiem,
bo wszystkie niedobory mozna
uzupehic¢ suplementami diety

Wickszos¢ badanych, cho¢ na ogdt nie w sposob zdecydowany, zgadza si¢ z tym,
ze picie przez dorostych kieliszka czerwonego wina dziennie jest korzystne dla zdrowia
(69%), jedzenie jabtek zmniejsza ryzyko zachorowania na miazdzyce 1 wystgpienia zawalu

serca (57%) oraz ze migso, ktore spozywamy, zawiera antybiotyki podawane wczesniej
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zwierzgtom; to ostatnie stwierdzenie znaczny odsetek osob (25%) podaje w watpliwosc.
Mozna zauwazy¢, ze prozdrowotne dziatanie wina nieco czgséciej niz pozostali kwestionuja

respondenci z wyzszym wyksztatceniem.

CBOS

RYS. 9. CZY ZGADZA SIE PAN(I) CZY TEZ NIE ZGADZA Z NASTEPUJACYMI
STWIERDZENIAMI?

—

%)

Nalezy pi¢ przynajmniej
1,5 litra wody dziennie

Nie powinno sie jadac¢ tuz przed snem

Regularne spozywanie przetworow
mlecznych przez miodziez i dorostych
jest niezbedne dla zdrowych ko$ci

Jedzenie ttustego miesa przyczynia
sie do choréb uktadu krgzenia

Powinno sie unika¢ przetworzonych
cukréw i stodyczy, bo sg szkodliwe dla zdrowia

Picie kieliszka czerwonego wina dziennie
przez dorostych jest korzystne dla zdrowia

Mieso zawiera na ogét antybiotyki, ktére
podawane byty zwierzetom i ktére wraz
z nim zjadamy

Jedzenie jabtek zmniejsza ryzyko
miazdzycy i zawatu serca

Cukry zawarte w owocach nie tuczg

Nie mozna by¢ zdrowym nie jedzgc miesa

Jedzenie produktow zawierajgcych

gluten, np. pieczywa z maki pszennej

lub zytniej, ma zty wptyw na zdrowie

Obecnie nie nalezy sie tak bardzo przejmowaé¢

zdrowym odzywianiem, bo wszystkie niedobory
mozna uzupeic¢ suplementami diety
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Do kwestii spornych nalezy zaliczy¢ to, czy cukry zawarte w owocach tucza
(43% badanych uwaza, ze tak, a 44% — ze nie), czy produkty zawierajace gluten maja
negatywny wplyw na zdrowie (40% jest zdania, ze szkodza, a 43% — Ze nie) i czy mozna by¢
zdrowym nie jedzac migsa, cho¢ w tym przypadku zdania nie s3 réwno podzielone:
dwie piate (41%) postrzega wegetarianizm jako niezdrowy sposob odzywiania, natomiast

ponad potowa (52%) jest przeciwnego zdania. Opini¢, ze wegetarianie nie moga by¢ zdrowi,
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najczesciej wyrazajg najstarsi respondenci oraz osoby najstabiej wyksztatcone. W tej drugiej
grupie relatywnie czestsze jest rowniez sceptyczne podej$cie do zawarto$ci antybiotykow
w migsie. O niekorzystnym dziataniu na zdrowie produktow zawierajacych gluten relatywnie
czesciej przekonani sg respondenci starsi (majacy 45 lat i wiecej) niz mlodsi, a takze
mieszkancy duzych miast oraz osoby z wyksztalceniem $rednim. Z poziomem wyksztalcenia
badanych skorelowane s3 réwniez opinie na temat wilasciwosci cukrow zawartych
w owocach: osoby majace wyzsze wyksztatcenie na ogdt uwazaja, ze przyczyniaja si¢ one
do wzrostu wagi, natomiast pozostali, a zwlaszcza najstabiej wyksztalceni, czgéciej sa
przeciwnego zdania.

Mimo ze syntetyczne suplementy diety cieszg si¢ wsrod Polakow niemalg
popularnoscig® — przynajmniej czasami spozywa je ponad jedna trzecia badanych (36%),
stosunkowo nieliczni (13%) sa przekonani, ze moga one uzupetni¢ wszystkie niedobory
i niejako zastapi¢ zbilansowang dietg; wyrazaniu tej opinii w pewnym stopniu sprzyja nizsze

wyksztatcenie. OSmiu na dziesieciu ankietowanych (79%) jest przeciwnego zdania.

* *

Zachowania zywieniowe Polakéw wydaja si¢ wzglednie utrwalone i dlatego zmiany
w tym zakresie, o ile w ogole zachodza, sg niewielkie. Od szesnastu lat niemal nie zmienia
si¢ zaro6wno skala, jak 1 regularno$¢ spozywania podstawowych positkdw: ogromna
wigkszo$¢ dorostych jada minimum trzy positki w ciggu dnia, codziennie je $niadanie i obiad,
przy czym gtowny ciepty posilek niemal powszechnie i niezaleznie od dnia tygodnia
spozywany jest zazwyczaj w domu. Co prawda w ostatnich latach wzrosta popularnos¢
restauracji i baréw szybkiej obstugi, a takze zamawiania potraw z dostawg do domu, niemniej
korzystanie z tego typu ustug nadal dotyczy mniejszo$ci i jest na ogdt sporadyczne
(nie czestsze niz raz w miesigcu). Stabilno$¢ zwyczajow zywieniowych znajduje
potwierdzenie w tym, ze wickszo$¢ ankietowanych ocenia swoje positki jako podobne

do positkow swoich rodzicow.

% Zob. komunikat CBOS ,,Diety Polakow”, sierpien 2014 (oprac. M. Omyta-Rudzka).
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Dla o$miu na dziesigciu dorostych jedzenie jest okazjg, przynajmniej kilka razy
w roku, do spotkan z przyjacidéimi i znajomymi, przy czym — ze zrozumiatych wzgledow —
wigcej ankietowanych umawia si¢ na wspdlne jedzenie w domu (u siebie lub znajomych) niz
w restauracji, kawiarni czy barze. Istotng determinantg udzialu w takich spotkaniach jest wiek
1 sytuacja materialna badanych.

W ciaggu ostatnich dziewigciu lat nieco wigksza popularnos¢ zyskaty takie dobre
praktyki konsumenckie, jak sprawdzanie daty waznos$ci i1 sktadu kupowanych produktéw
spozywczych. Przybylo réwniez osob, ktore robigc zakupy wybieraja produkty oznaczone
jako zdrowe i ekologiczne, co w znacznym stopniu wynika prawdopodobnie stad, ze
poszerzyta si¢ ich oferta i zwigkszyta dostgpnos¢. Pewnym ograniczeniem sg w tym
przypadku czynniki ekonomiczne.

Sposrdéd roznych dziatan, jakie mozna podja¢ dla poprawy stanu zdrowia,
najistotniejszym w opinii Polakow jest zdrowe odzywianie si¢. Warto jednocze$nie
przypomnie¢, ze o$miu na dziesigciu dorostych twierdzi, ze odzywia si¢ zdrowo. Poza tym
Polacy na ogot postrzegaja swoja diet¢ jako zbilansowana. Najczgsciej wskazuja, ze jedza
za malo ryb, a takze — rzadziej — ryzu i kasz oraz owocow 1 warzyw. Z kolei do produktow
spozywanych przez siebie w nadmiarze stosunkowo wielu zalicza stodycze, kawe, napoje

stodzone, a takze pieczywo i inne produkty mgczne.

Opracowat
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