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Oddajemy w Panstwa rece Raport W raporcie prezentujemy wybrane dane
Narodowego Testu Zywienia Polakow. sposrod wszystkich zebranych w badaniu
NTZP2022. Otrzymanie bardziej szczegodto-
wych danych mozliwe jest po kontakcie

z redakcjg Medonet.

Narodowy Test Zywienia Polakdéw to ogol-
nopolski projekt spoteczno-edukacyjny
serwisu Medonet, ktérego zadaniem jest
zwigkszenie Swiadomosci na temat prawi-
dtowego zywieniq, a takze zbadanie zwy-
czajow zywieniowych Polakow.

Badanie w ramach Narodowego Testu Zy-
wienia Polakow 2022 wypetnito 101211 osob.

Kazdy z respondentdw poznat swoj Indeks

Zdrowego Talerza oraz otrzymat spersona-
lizowane rekomendacje dotyczqgce prawi-

dtowych zasad zywienia.

Ankieta oraz rekomendacje zostaty przygo-
towane przez redakcje Medonet z meryto-

rycznym wsparciem Rady Naukowej Naro-

dowego Testu Zywienia Polakow.

Mamy nadziejg, ze prezentowany raport
NTZP2022 przyczyni sie do zwiekszenia
Swiadomosci na temat roli zywienia

w naszym zdrowiu, a takze stanie sig istot-
nym zrodtem danych do dalszych analiz

i opracowan dla wszystkich osob dr Anna Zimny-Zajgc

: AT A ; Redaktorka Naczelna Medonet
' organizacyl dqzqciychdo poprawy zdrowia Przewodniczqca Rady Naukowej NTZP
naszego spoteczenstwa.
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Merytoryczny nadzér nad weryfikacjqg kwestionariusza uzytego w badaniu
i opracowanie Indeksu Zdrowego Talerza.

prof. dr hab. prof. dr hab.
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W jaki sposdb odzywiajq sie Polacy?
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e W jaki sposob odzywiajq sie Polacy?

Prawidtowo zbilansowana dieta to podstawa zdrowego stylu zycia.
Na potrzeby Narodowego Testu Zywienia Polakéw zostat stworzony Indeks Zdrowego
Talerza, ktory w prosty sposdb pokazuje na ile codzienne wybory zywieniowe
Polakow pokrywajq sie z zaleceniami ekspertow. Odpowiada wigec tez na pytanie
czy Polacy odzywiajq sie prawidtowo czy tez niezgodnie z wytycznymi specjalistow.

Sredni Indeks Zdrowego Talerza wyniost w 2022 roku 6,4 punktu (w skali od -20

do 20). Oznacza to, ze jeszcze wiele mozna zrobi€, poprawic nawyki zywieniowe
Polakow.

$redni Indeks Zdrowego Talerza

-20 0 10 20

? Jak odczytywaé wynik?

Indeks Zdrowego Talerza miesci sie w zakresie -20 do 20 punktow i okresla, w jakim
stopniu odpowiedzi badanego na zadane pytania i deklarowane w nich dziatania
dotyczgce nawykow zywieniowych pokrywajq sie z zaleceniami ekspertow.

Indeks Zdrowego Talerza od -20 do <0 punktéw oznacza, ze jesli chcesz zadbad
0 swoje zdrowie, twoja codzienna dieta wymaga wprowadzenia jak najszybsze]
istotnej zmiany.

Indeks Zdrowego Talerza od 0 do 10 punktdbw oznaczg, ze nie jest zle, ale jesli chcesz
lepiej zadba¢ o swoje zdrowie, powinienes/powinnas wprowadzi¢ zmiany do swojej
codziennej diety.

Indeks Zdrowego Talerza od >10 do 20 punktdw oznacza, ze komponujgc positki
zwracasz uwage na wigkszos¢ zasad prawidtowego zywienia.



medonet

e Indeks Zdrowego Talerza

Odsetek Polakow, ktorzy bardzo dobrze dbajg o swojg codzienng diete wynosi 17
proc. (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale >10 do 20 punktéw). Na umiarkowanie
dobre oceniono zwyczaje zywieniowe 76 proc. dorostych (Indeks Zdrowego Talerza
w przedziale 0 do 10 punktéw), natomiast dieta 6 proc. oséb wymaga wprowadzenia
natychmiastowych zmian, jesli osoby te chcg cieszy¢ sie dobrym zdrowiem (Indeks
Zdrowego Talerza w przedziale -20 do <0 punktéw).

INDEKS ZDROWEGO TALERZA (przedziaty)

75% 11%  16%

20% 0
) % T4
— s ———— H
-20do <0 0do10 >10 do 20
. Kobiety Mezczyzni E:E Ogobtem

e Indeks Zdrowego Talerza a pteé

Sredni Indeks Zdrowego Talerza rozni sie ze wzgledu na pte¢ i wynosi odpowiednio 6,9
punktu dla kobiet oraz 5,8 punktu dla mezczyzn. Kobiety komponujg wiec swojq diete

w wigkszym stopniu opierajqc sie na zaleceniach ekspertow niz mezczyzni, ktdrych sredni
IZT jest o0 11 punktu nizszy.

$redni Indeks Zdrowego Talerza - srednia dla kobiet i Srednia dla mezczyzn

6,9

-] ®
5,8
-]

o
o

-20 20

. Srednia dla kobiet Srednia dla mezczyzn
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@ NTZP 202

Odsetek kobiet, ktére bardzo dobrze dbajg o swojqg codzienng diete (Indeks
Zdrowego Talerza w przedziale >10 do 20 punktéw) wynosi 20 proc, czyli o 6 pp.
wiecej niz mezczyzn, gdzie tylko 14 proc. dba o diete tak dobrze.

Umiarkowanie dobrze (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale 0 do 10 punktéw) dba
o diete 75 proc. kobiet oraz 77 proc. mezczyzn.

Zalecen zywieniowych ekspertéw w duzej mierze nie przestrzega (Indeks Zdrowego

Talerza w przedziale -20 do <0 punktdéw) 8 proc. mezczyzn i o potowe mniej kobiet
(4 proc.).

Indeks Zdrowego Talerza a pteé

Kobiety Mezczyzni

4%

8%

75% 77%

@ 10d020pkt 0 do 10 pkt ~20 do <0 pkt

e SredniIndeks Zdrowego Talerza a wiek

Sredni Indeks Zdrowego Talerza rosnie wraz z wiekiem. Dla 0séb z grupy 18-24 lat
wynosi zaledwie 4,9 punktu, dla osob z grupy 35-44 lat wynosi 6,3 punktu, a dla
grupy 65+ wynosi 7,3 punktu. Roznica Sredniego Indeksu Zdrowego Talerza migdzy
najmtodszg badang grupq a najstarszqg wynosi 2,4 punktu.
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$redni Indeks Zdrowego Talerza a wiek

20
10
71 73
63 6,6 :
5,6 4 [ ) [}
49 4 ® ®
® ()
W|ek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64

e SredniIndeks Zdrowego Talerza a wyksztatcenie

Sredni Indeks Zdrowego Talerza rozni sie w zaleznosci od poziomu wyksztatcenia i rosnie
wraz z nim. Dla 0sob z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym wynosi 5,1 punktu,
dla 0s6b z wyksztatceniem Srednim 6,2 punktu, natomiast dla osdb z wyksztatceniem
wyzszym 7,2 punktu. R6znica migedzy najnizszym, a najwyzszym wyksztatceniem wynosi
2] punktu.

Indeks Zdrowia a wyksztatcenie

5,1
6,2
7,0
I O
Yt
-20 0 10 20
. podstawowe i zawodowe Srednie ':_:' wyzsze
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e SredniIndeks Zdrowego Talerza a miejsce
zamieszkania

Roznice w Srednim Indeksie Zdrowego Talerza rozniq sie takze w zaleznosci od miejsca
zamieszkaniag, réznice te nie sq jednak tak duze, jak w przypadku wieku. Indeks Zdrowego
Talerza ro$nie wraz ze wzrostem wielkoSci miejsca zamieszkania, wynoszqc odpowiednio
od 6,1 punktu dla oséb mieszkajgcych na wsi, do 6,8 punktu dla osdb z miast powyzej
500 tys. mieszkahcow.

$redni Indeks Zdrowego Talerza a miejsce zamieszkania

20
10
6,1 6,2 6,3 6,5 6,4 6,8 6,8
[ ] [} [} L] [ ]
0
-20
wies miasto miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20-49 tys. 50-99 tys. 100-199 tys.  200-499 tys. 500 tys.

mieszkancéw mieszkancéw mieszkancéw mieszkancow mieszkancéow lub wiecej
mieszkancow
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Bardzo dobrze i dobrze (w poréwnaniu z rowiesnikami) swoj sposdb zywienia
ocenia potowa dorostych Polakow, zle i bardzo zle 7 proc,, natomiast 44 proc. uwaza, ze
jest on przecietny (ani dobry, ani zty).

Co ciekawe, bardzo dobrze i dobrze swojq diete ocenia 48 proc. kobiet i 51 proc.
mezczyzn. Roznice nie wystepujq jednak w odsetku oséb oceniajgcych swoj sposéb
zywienia na zty i bardzo zty - wynosi on i dla kobiet i dla mezczyzn 7 proc.

Ocena swojego sposobu zywienia w porownaniu zinnymi osobami w tym samym wieku

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Bardzo zty 1% 1%

Zty 6% 6%

Przecietny (ani dobry, ani zty) 42% 4L4%

39% 39

B

Dobry

=]
N

Bardzo dobry 12%

Bardzo zle i zle swojq diete ocenia az co dziesigta osoba w wieku 18-24 lat i tylko

2 proc. oséb powyzej 65 r.z. Jednoczesnie najwiecej 0sob z najstarszej grupy wiekowej
ocenia swoj sposdb zywienia jako bardzo dobry i dobry - 58 proc. Najmniejszy odsetek
o0s6b zadowolonych ze swojej diety jest w grupie 25-34-latkdéw - 43 proc.

Ocena swojego sposobu zywienia w poréwnaniu zinnymi osobami w tym samym
wieku w réznych grupach wiekowych

58%

®
@ 44% 43% 42%

44% 39%

46%

Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

. Dobry i bardzo dobry Przecietny ‘ Zty i bardzo zty 15



medonet @ NTZP 202

e Codzienne positki

ﬂ Zdrowy cztowiek powinien spozywac regularnie 4-5 positkbw dziennie,
a przerwy migdzy nimi powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Taki system przyczynia
sie do ograniczenia ilosci przyjmowanych przekgsek, utatwia utrzymanie
prawidtowych poziomow cukru we krwi, a takze zapobiega spowolnieniu
metabolizmui.

Polacy najczesciej spozywaijq trzy lub cztery positki dziennie (po 36 proc.). Kobiety
najczesciej deklarujq cztery positki dziennie (39 proc.), mezczyzni natomiast trzy
(39 proc.).

PieC positkdbw dziennie spozywa 16 proc. 0sob, a szeS¢ positkdw i wiecej - 2 proc.

Jeden positek dziennie spozywa 1 proc. Polakéw, natomiast dwa positki dziennie
az 9 proc.

Liczba positkéw spozywanych zwykle w ciggu dnia

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

1 |

Jeden 1% 1% !
1 1

[ | 1

1 1

Dwa 1% ! 9% !

[ | 1

1 1

Trzy 39% 136%;

: .

| |

Cztery 35% 136%1
i 1

1 1

Pie¢ 13% 116% 1
1 1

P T 1 1
Szes¢ positkéw 2% E 2% E

lub wiecej

49 proc. 0séb spozywa wszystkie positki o statych porach dnia. 24 proc. o statych porach
spozywa tylko niektére positki, natomiast 26 proc. zwykle lub nigdy tego nie robi.

16
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Czy spozywa Pan/Pani positki o statych porach dnia?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Tak, wszystkie positki 26% 124% 1
o

1 1

P

Tak, ale tylko niektére positki 48% 149% )
o

1 1

1 1

Zwykle nie 22% 1 21% 4
o

1 1

1 1

Nie, nigdy 5% E 5% E

1 1

Zgodnie z zaleceniami ekspertow $niadanie nalezy zjeS€ w ciggu 1-2 godz.
po wstaniu z t6zka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

Sniadania zawsze spozywa 64 proc. Polakow, 21 proc. robi to zazwyczaj, natomiast 16
proc. zwykle lub nigdy tego nie robi.

Czy spozywa Pan/Pani §niadania?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Tak, zawsze 61% 164%
o

1 1

i

Zazwyczaj tak 22% 121% }
i

1 1

1 1

Zwykle nie 13% 112% 4
P

L 1

1 1

Nie, nigdy 4% E 4% E
1 1

17
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e Podjadanie migdzy positkami

Podjadanie nie musi byc¢ zte, o ile bedziemy uwaznie wybierali produkty,
ktore spozywamy. Do zdrowych przekgsek zaliczamy: owoce, warzywa, soki
warzywne i owocowe (zawierajq btonnik pokarmowy, witaminy, sktadniki
mineralne oraz antyoksydanty), produkty mleczne (bogate w wapn, biatko

i witaminy), produkty zbozowe z catego ziarna (bogate w btonnik
pokarmowy, witaminy z grupy B i sktadniki mineralne) oraz orzechy i nasiona
(bogate w btonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki mineralne, jednak trzeba
pamietaé, ze zawierajg tez bardzo duzo ttuszczu).

Miedzy positkami zawsze podjada 6 proc. Polakdw, a 37 proc. zazwyczaj to robi.
Zazwyczaj nie podjada 49 proc. 0séb, a 8 proc. nie podjada nigdy. Podjada znacznie
wigcej kobiet (47 proc.) niz mezczyzn (38 proc.). Po przekgski miedzy positkami siega tez
wigcej osob mtodszych (55 proc. 18-24-latkow) niz starszych (36 proc. osdb powyzej

65 r.2.).

Podjadanie migedzy positkami

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
5%

Tak, zawsze 6%

Zazwyczaj tak 33% 37%
Zwykle nie 52% 49%
Nie, nigdy 10% 8%

Polacy najchetniej podjadajg stodkie produkty, jak cukierki, ciastka, ciasta, batony,
drozdzoéwki, wafle. W ramach przekgsek siegamy tez po warzywa i/lub owoce - 42 proc.
0s6b, orzechy, nasiona, pestki - 29 proc. 0osob, jogurty, serki, desery mleczne - 25 proc.
0s0b, produkty solone, jak krakersy, paluszki, chipsy, frytki - 20 proc.osoéb, soki warzywne
i/lub owocowe - 13 proc. oséb.

18



Produkty podjadane miedzy positkami

Stodkie przekgski (np. cukierki, ciastka,
ciasta, batony, drozdzéwki, wafle)

Stone przekgski (np. krakersy, paluszki,
chipsy, frytki)

Warzywa i/lub owoce

Soki warzywne iflub owocowe

Orzechy, nasiona, pestki

Jogurty, serki, desery mleczne

Inne produkty

Kobiety

Mezczyzni

42%

22%

41%

14%

30%

27%

5%

Ogoétem

— F - N
N (2]
B 2 B

w
B

N
o
B

N
(3]
B

B

Cﬂ? NTZP 202

W zaleznosci od wieku, nasze preferencje dotyczqce przekgsek zmieniajq sie. Wsrod
18-24-latkdw najwiecej osob siega podjada stodkie produkty - 62 proc. i stone - 42 proc.
W grupie 65+ najpopularniejszymi przekgskami sq warzywa i owoce - siega po nie 52

proc. osob.

Produkty podjadane miedzy positkami - podziat ze wzgledu na wiek

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
Stodkie przekgski (np. cukierki,
ciastka, ciasta, batony, drozdzéwki, 62% 57% 47% 39% 36% 30%
wafle)

St kqgski . krak f 0 o [ o [ o
K b oK) L1% | 35% | 24% | 4% | 1% | 4%
Warzywa i/lub owoce 38% 37% 40% 42% 47% 52%
Soki warzywne i/lub owocowe 21% 16% 13% 10% 10% 9%
Orzechy, nasiona, pestki 23% 27% 32% 33% 28% 26%
Jogurty, serki, desery mleczne 39% 32% 26% 22% 20% 17%

19
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e Komponowanie i przygotowywanie positkow

66 proc. Polakéw (83 proc. kobiet i 47 proc. mezczyzn) samodzielnie przygotowuje positki,
u 30 proc. (14 proc. kobiet i 47 proc. mezczyzn) zajmuje sie tym inny domownik. 3 proc.
dorostych Polakoéw stotuje sie poza domem, a1 proc. korzysta z diety pudetkowe;j.

Spos6b przygotowywania positkow

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Przeze mnie 47% 166% 1
Przez innego domownika (np. partnera/ 47% 30%

partnerke/rodzica/dziecko)

1% 1%

Korzystam z diety pudetkowej

Stotuje sie poza domem 4% 3%

0%

o
B

Inny

e Rodzajcodziennejdiety

Najczesciej Polacy spozywajg positki migsne (31 proc.) i zbilansowane zgodnie z piramidg
zywienia (20 proc.). 23 proc. 0sob nie potrafi ocenié, jakie positki dominujq w ich diecie.

46 proc. Polakédw spozywajgcych migso rozwaza ograniczenie miesa w najblizszej
przysztosci, w tym 5 proc. jest mocno zdeterminowanych, by to zrobic.

Osoby decydujqce sie na diete wegetarianskqg lub weganskq robiq to przede wszystkim
z trzech powodow: lepiej sie czujg na diecie bezmiesnej (44 proc.), nie cheq przyczyniac
sie do zabijania zwierzqt (41 proc.), dbajg o srodowisko (28 proc.).

20
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Rodzaj najczesciej spozywanych positkow

Meiczyzni  Ogétem

1 1
Zbilansowane zgodnie z piramidq 19% 20%

zywienia

N
o
B

Wegetarianskie

-

% 5% 7%

Weganskie 1% 1% 1%

Miesne 22% 41% 31%
Bez glutenu % 1% 1%
Bez nabiatu 1% 1% 1%

Z ograniczeniem weglowodanéw (bez
ziemniakow, ryzu, makaronu)

(o]

% 7% 7%

Z ograniczeniem weglowodanéw (bez
ziemniakow, ryzu, makaronu)

00

A
(]
-
<

% 5% 7%

Z ograniczeniem weglowodanéw (bez
ziemniakéw, ryzu, makaronu)

w

% 2% 2%

Z ograniczeniem weglowodanéw (bez 23% 18%
ziemniakow, ryzu, makaronu)

N
w
B

Plany na ograniczenie spozycia migsa

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Jestem mocno zdeterminowony/o,

miesa w najblizszej przysztosci

1 1

by ograniczy¢ spozywanie miesa w 4% i 5% i

najblizszej przysztosci H H

o

By¢ moze ogranicze spozywanie migsa 38% : L% :

w najblizszej przysztosci ¢ [

b

Raczej nie ogranicze spozywania migsa H H

w najblizszej przysztosci 40% H 38% H

1 1

Na pewno nie ogranicze spozywania 18% E 15% E
(] (]

1 1

1 [ ]
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ﬂ Diety roslinne to prozdrowotny styl zywienia. Nalezy jednak pamigtac,
ze przy stosowaniu diety wegetarianskiej lub weganskiej moze wystgpic
ryzyko niedoboru niektorych sktadnikéw odzywczych jak: witamina B12
i witamina D, zelazo, wapn, jod, selen czy kwasy ttuszczowe z rodziny
omega 3 (n-3). Braki tych sktadnikbw wptywajg znaczgco na ryzyko rozwoju
zaburzen neurologicznych, zotgdkowo-jelitowych, niedokrwistosci, ostabienia
wytrzymatosci tkanki kostnej. Aby przeciwdziataC niedoborom tych
sktadnikow dobrg praktykg wsrod wegetarian/wegan winna byé okresowa
kontrola ich poziomu we krwi oraz wtqczenie do diety odpowiednich
produktow roslinnych (np. nasiona roslin strqgczkowych, petnoziariste
produkty zbozowe, produkty fortyfikowane, algi), a takze — w uzasadnionych
przypadkach — odpowiednich suplementow diety (np. preparaty witaminy
B12, witaminy D).

Powody nie spozywania/ograniczania spozycia positkéw migsnych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

zwierzqt

1 [ |

Dzigki niejedzeniu migsa dbam o 31% H 28% H
srodowisko ¢ ' 1

: :

P

Nie lubig jesé miesa 20% 133% ]

i

o

Jest moda na niejedzenie migsa 2% 1 1% 1

i i

] 1

[ | [ |

[ | [ |

Lepiej sie czuje na diecie bezmiesnej 46% ! 44% '
1 [ |

1 1

i i

Jedzenie miesa jest niezdrowe 32% 124% !
1

P

Nie chce przyczynia¢ sie do zabijania 0 1 710/ 1
zwierzqt 42% : 41% :

1 1

o

Nie chce przyczyniac¢ sig do zabijania 6% E 59% E
. -
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e Sposob obrébki termicznej

ﬂ Gotowanie, gotowanie na parze i blanszowanie uznawane sg za najzdrowsze
sposrod wszystkich metod obrdobki termicznej zywnosci. Nie oznacza to,
ze musisz rezygnowac z pozostatych sposobow przygotowywania potraw,
jednak nie nalezy ich naduzywac, a takze warto pamigtac aby przestrzegac
podstawowych zasad bezpiecznego smazenia, pieczenia oraz grillowania.

Smazenie to najczesciej stosowany przez Polakéw rodzaj obrébki termicznej (49 proc.).
Kolejne pod wzgledem popularnosci jest pieczenie (43 proc.) oraz duszenie (38 proc.).

Sposoby uznawane za najzdrowsze sposrod wszystkich metod obrobki termiczne;j
nie cieszq sig tak czestym stosowaniem przez Polakow, jak wymienione wczesniej.
Gotowanie w wodzie najczescie] stosuje 37 proc. Polakow, natomiast gotowanie na
parze lub blanszowanie zaledwie 11 proc.

Najczesciej stosowane rodzaje obrébki termicznej

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Zadne z powyzszych 5% 3%

1 1

Gotowanie w wodzie 37% 137%}
1 1

| 1

Gotowanie na parze lub 0 o, !
blanszowanie 1% E 1% E

1 [ |

Duszenie 31% 138% 1

: :

1 1

Smazenie 55% 149% 1

: :

1 1

Grillowanie 14% 112% §
|

Pieczenie 44% ! 43% !

1 i

1 1

1 1

1 [ |

WigkszoS¢ Polakow - 32 proc. - spozywa potrawy smazone kilka razy w miesigcu,
a 30 proc. kilkka razy w tygodniu. Codziennie potrawy smazone spozywa 3 proc. osob,
natomiast 2 proc. nigdy po takie potrawy nie siega.

Spozywanie wiekszej iloSci smazonych potraw wigze sie m.in. z wigkszym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2, choroby serca i otytosc.
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Czestotliwoéé spozycia potraw smazonych (np. migsne lub mgczne)

Nigdy

Rzadziej niz raz w miesigcu

Raz w miesigcu
Kilka razy w miesigcu
Raz w tygodniu
Kilka razy w tygodniu
Codziennie

Kilka razy dziennie

e Dosalanie potraw

Kobiety

3%

0%

Mezczyzni Ogoétem
rm==s

2% 12% !
1 1

[ | 1

[ | 1

5% 1 7% 1
[ | 1

1 [ |

6% 1 7% 1
[ | 1

1 1

i i

31% 131% 1
1 1

| 1

1 [ |

19% 119%
[ | 1

| 1

1 1

34% 130%!
1 1

1 1

1 [ |

| |

1 1

1 1

| 1

1 1

[ | 1

| |

ﬂ Sl (tgcznie z produktéw i dosalania) powinna byé spozywana w ilosci nie
wigkszej niz 5 g dziennie. Nadmierne spozycie soli (NaCl) - z uwagi
na zawarto$¢ sodu - powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia. Prowadzi
do rozwoju nadcisnienia tetniczego, zawatu serca i udaru mézgu. Moze takze
w istotny sposob zwigkszac zachorowalnoS¢ na raka zotgdka, osteoporoze

oraz sprzyjac rozwojowi otytosci.

15 proc. Polakéw zazwyczaj dosala gotowe potrawy przy stole, a 3 proc. robi to zawsze.
36 proc. 0sdb nigdy nie dosala podanych na stét potraw.

Dosalanie gotowych potraw przy stole

Kobiety Mezczyzni
Tak, zawsze 4%
Zazwyczaj tak 18%
Zwykle nie 46%
Nie, nigdy 32%
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soli moze pomaéc
ci usuniecie solniczki
ze stotu, zastgpienie soli
przyprawami ziotowymi,
a takze wybieranie
produktow Swiezych
zamiast przetworzonych.
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e Zywienie a masa ciata

Prawidtowo skomponowana, urozmaicona dieta odgrywa istotng role w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata oraz dobrego zdrowia, nalezgc do podstawowych zasad
profilaktyki choréb cywilizacyjnych wsréd ktorych wymieni€ nalezy m.in. otytos¢, cukrzyce,
choroby sercowo-naczyniowe czy howotwory.

e BMI Polakow

59 proc. Polakdw ma problem z nadmierng masq ciata - 71 proc. mezczyzn i 48 proc.
kobiet. 44 proc. mezczyzn i 29 proc. kobiet ma nadwage, a 27 proc. mezczyzn i 19 proc.
kobiet cierpi na otytosc.

Body Mass Index (BMI) - wskaznik masy ciata (podziat na kobiety i mezczyzn)

Kobiety Mezczyini 19,

44%

Niedowaga: ponizej 18,5 @ Prawidtowa waga: 18,5-24,9 Nadwaga: 25-29,9

. Otytosé: 30 i wiecej

Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Nadmierng mase ciata ma 28 proc.
18-24-latkdw, 66 proc. 45-54-latkdw i 73 proc. osdb powyzej 65. roku zycia. Liczba osdb
otytych przekracza 30 proc. w grupie osdb po 55. roku zycia.
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BMI Polakéw a wiek

®

@ 43%
39% 40%

36%

31% S :
27% 28%
19% @

1%

9% 4%
2% 1% 1% 1%
Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
Niedowaga: ponizej 18,5 . Prawidtowa waga: 18,5-24,9 Nadwaga: 25-29,9

@ otytosc: 30 i wiecej

e Kalorycznosé potraw

38 proc. Polakow zwykle, a 36 proc. nigdy nie sprawdza kalorycznosci potraw. Zaledwie
5 proc. 0sdb zawsze sprawdza kalorycznosc¢, a 21 proc. sprawdza zazwyczaj.

Sprawdzanie kalorycznosci potraw

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Tak, zawsze 6% E 5% E
-

Zazwyczaj tak 19% E 21% !
R

Zwykle nie 35% E 38% E
o

Nie, nigdy 40% 1 36% 1

e Diety odchudzajgce

Diete odchudzajgcq caty czas stosuje 6 proc. 0sob, a 13 proc. byto na niej przynajmnie;j
raz w minionym roku. 27 proc. Polakow deklaruje, ze w ciggu swojego zycia przynajmniej
raz stosowali diete odchudzajgeq. Nigdy na takiej diecie nie byto 54 proc. oséb (47 proc.
kobiet i 63 proc. mezczyzn).
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ﬂ Nie wszystkie diety sq zdrowe i bezpieczne dla naszego organizmu. Przed
rozpoczeciem jakiejkolwiek diety zalecana jest konsultacja z lekarzem, nawet
jesli nie wystepujg zadne problemy zdrowotne. Przy wyborze diety nigdy nie
nalezy kierowac sie panujgcqg modqg. Pamigtaj, ze niektore diety, m.in. ubogie
w poszczegolne sktadniki odzywcze czy mocno ograniczajgce kalorie oraz
monodiety mogq by¢ wyniszczajgce dla organizmu, niosq ryzyko zaburzeh
odzywiania, a takze mogq powodowa¢ wzrost apetytu przyczyniajgc sie do
szybkiego powrotu do dawnej wagi.

Stosowanie diety odchudzajqgcej

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

1
Tak, caty czas stosuje diete 21% i

o,
odchudzajgcq T4

Tak, przynajmniej raz w ostatnim roku

o,
bytem/am na diecie odchudzajgcej e

9%

Tak, zdarzyto mi sie by¢ kiedys na diecie
odchudzajqcej

5% 5%

Nie, nigdy nie bytem/am na diecie
odchudzajqgcej

©0
B3

8%
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by spozywaé przynajmniej
400 gramow warzyw i owocow dziennie. Odpowiada to w sumie okoto pigciu
porcjom, ktére powinnismy witqgczac¢ do kazdego dnia do naszych positkow,
przy czym trzy porcje z tych pigciu powinny stanowi¢ warzywa.

Zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienid', opracowanymi przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego PZH - BIP w 2020 roku, warzywa i owoce powinny
stanowic potowe tego, co jemy.

Dane zebrane w Narodowym Tescie Zywienia Polakéw wskazujg, ze warzywa
codziennie spozywa 38 proc. Polakow, w tym 7 proc. wigcza je w diete kilka razy
dziennie. CzeSciej siegajq po nie kobiety niz mezczyzni - codzienne spozycie
przynajmniej raz dziennie deklaruje 45 proc. kobiet i zaledwie 31 proc. mezczyzn.

Spozycie warzyw (nie wliczajgc ziemniakéw i sokéw z koncentratu)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 1% 1%

Rzadziej niz raz w miesiqcu 2% 2%

Raz w miesigcu 2% 2%

Kilka razy w miesigcu 18% 15%

Raz w tygodniu 1% 6%

Kilka razy w tygodniu 39% 37%

Codziennie 26% 31%

5% 1%

Kilka razy dziennie

Owoce codziennie spozywa 38 proc. Polakow, w tym 5 proc. witqcza je w diete kilka
razy dziennie. CzgSciej siegajq po nie kobiety niz mezczyzni - codzienne spozycie
przynajmniej raz dziennie deklaruje 45 proc. kobiet i zaledwie 31 proc. mezczyzn
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Spozycie owocéw (nie wliczajgc sokéw z koncentratu)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 1% 1%

Rzadziej niz raz w miesiqcu 3% 3%

Raz w miesigcu 3% 2%

Kilka razy w miesigcu 17% 14%

Raz w tygodniu 9% 8%

Kilka razy w tygodniu 36% 35%
Codziennie 27% 33%
Kilka razy dziennie 4% 5%

Spozycie warzyw i owocOw rosnie znacznie wraz z poziomem wyksztatcenia -
PO warzywa siega codziennie 24 proc. 0osOb z wyksztatceniem podstawowym i
zawodowym oraz 48 proc. 0sOb z wyksztatceniem wyzszym, dla owocow jest to
analogicznie 33 proc. i 42 proc.

Konsumpcja warzyw i owocow rozni sie takze ze wzgledu na wiek. Po warzywa
najrzadziej siegajg mtodzi dorosli, czyli osoby w wieku 18-24 lat (codziennie warzywa
zjada 35 proc. z nich), a najczesciej osoby w wieku 35-44 lat (codziennie warzywa
zjada 40 proc. z nich). Spozycie owocow rosnie wraz z wiekiem - codziennie zjada je
21 proc. 18-24-latkéw, 33 proc. 35-44-latkdw oraz 53 proc.

0s6b powyzej 65. roku zycia.

Spozycie warzyw i owocow ze wzgledu na wiek

53%
49%

e © © & o o

24% 21%

Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

. Warzywa Owoce
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Polacy zazwyczaj spozywajq zaledwie dwie porcje warzyw i owocodw dziennie (33
proc.). Zalecanq przez ekspertow liczbe pieciu porcji wigcza do swojej diety zaledwie
8 proc. dorostych, co dziesigty dorosty spozywa cztery porcje warzyw i Owocow.

llo§¢ porcji warzyw i owocéw spozywanych zazwyczaj (zaktadajgc, ze jedna porcja
to ok. 80-100 gramoéw)

1 porcja . 2 porcje 3 porcje

4 porcje . 5 porcje . 6 lub wiecej porcji

31



N
™



O NTZP 2022

Produkty zbozowe zawierajq btonnik pokarmowy, ktory reguluje prace przewodu
pokarmowego. Dzigki uczuciu sytosci, ktore daje, tatwiej utrzymac nam prawidtowq
mase ciata. Oprocz tego btonnik pozytywnie wptywa na obnizanie cholesterolu
(utatwiajgc jego wydalanie), a przy tym zapobiega zaparciom.

ﬂ Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wigkszosci positkow. Z produktow
zbozowych nalezy jak najczesciej wybiera artykuty z tzw. petnego przemiatu
(m.in. pieczywo razowe, ryz petnoziarnisty, makaron razowy, kasze), gdyz
sq bogatsze w sktadniki odzywcze, a takze btonnik pokarmowy.

Z tego wzgledu produkty ze zbdz powinny stanowi¢ podstawe wigkszosci spozywanych
positkdw. Bardzo wazna jest takze jakoS¢ produktow zbozowych, po ktore siegamy

— powinny to by¢ artykuty z tzw. petnego przemiatu, m.in. pieczywo razowe, ryz
petnoziarnisty, makaron razowy czy kasze). Sq one bogatsze nie tylko

w btonnik pokarmowy, ale takze inne sktadniki odzywcze.

Popularne produkty rafinowane, takie jak pieczywo jasne, zwykty makaron, ryz biaty czy
kasza manna, sq w sktadniki odzywcze ubozsze, a btonnik wystepuje w nich

w Sladowej ilosci. Powinnismy, w miare mozliwos¢, szukac¢ dla nich alternatyw,

np. w postaci produktdéw petnoziarnistych.

Czestotliwoéé spozycia petnoziarnistych produktéw zbozowych (np. pieczywo
razowe, kasze gryczang, ptatki owsiane)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 5% 4%

Rzadziej niz raz w miesiqgcu 8% 8%

Raz w miesigcu 6% 6%

Kilka razy w miesigcu 22% 21%
Raz w tygodniu 9% 9%
Kilka razy w tygodniu 29% 29%

N
N
B

Codziennie 19%

2%

N
B

Kilka razy dziennie
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Z Narodowego Testu Zywienia Polakéw 2022 wynika, ze niewielu ankietowanych stosuje
sie do tych zalecen. Petnoziarniste produkty zbozowe kilka razy dziennie

na talerzach ma zaledwie 2 proc. oséb. Wigkszos¢, bo ponad potowa, stara sie jednak
pamietaé o nich codziennie codziennie (22 proc.) lub przynajmniej kilka razy w tygodniu
(29 proc.). Raz w tygodniu siega po nie 9 proc. badanych, a kilka razy

w miesigcu 21 proc. W mniejszosci sq ci, dla ktorych nie jest o nawyk - raz

w miesiqcu produkty tego typu zjada 6 proc. badanych, a rzadziej niz raz w miesigcu

- 8 proc. 4 proc. ankietowanych nie uwzglednia takich artykutow w diecie nigdy.

Czestotliwoéé spozycia rafinowanych produktéw zbozowych (np. pieczywo jasne,
makaron zwykty, ryz biaty, kasze manne)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 4% 4%

Rzadziej niz raz w miesigcu 1% 8%

Raz w miesigcu 5% 5%

Kilka razy w miesigcu 27% 27%
Raz w tygodniu 1% 1%
Kilka razy w tygodniu 32% 30%

13%

@
NG

Codziennie

1%

B

Kilka razy dziennie

Co trzeci ankietowany zbozowe produkty rafinowane spozywa kilka razy w tygodniu, 11
proc. raz na tydzien, 13 proc. - kazdego dnig, a 1 proc. nawet kilka razy dziennie. 27 proc.
siega po nie kilka razy w miesigcu, a 5 proc. raz w miesiqcu. Dla 8. proc 0sob jest to
rzadki nawyk, zdarzajqcy sie rzadziej niz raz w miesiqcu. 4 proc. Polakdéw deklaruje, ze na
rafinowane produkty zbozowe w ich diecie nie ma miejsca.

Ciekawa jest roznica pomiedzy najmtodszq i najstarszg grupq wiekowq ankietowanych.
Podczas gdy osoby mtode (18-24 lat) produkty typu wtqczajg stosunkowo czegsto
(codziennie spozywa je co pigty ankietowany, a kilka razy

w tygodniu az 42 proc.), to seniorzy (65+) wyraznie ich unikajq (tylko 7 proc. sigga po nie
kazdego dniag, a 17 proc. kilka razy w tygodniu; ponadto zaden ankietowany

nie przyznat, by artykuty te lgdowaty na jego talerzu wiecej niz raz dziennie).
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Mleko i przetwory mleczne sq doskonatym zrodtem wielu substancii
odzywczych, w tym wapnia, ktory cechuje sie w tym przypadku bardzo dobrg
przyswajalnosciq. Produkty mleczne zawierajq tez wiele biatka, witaminy A oraz
witamin z grupy B (B, B2, B6, B12), a takze kwasu foliowego i magnezu. Dodatkowo
nie sq wysokokaloryczne. Eksperci zalecajq, by kazdego dnia spozywac¢ dwie duze
szklanki mleka, ktore mozna zastgpic jogurtem lub kefirem.

Dopuszczalna jest takze alternatywa w postaci sera, jednak nalezy pamigtac,

ze sery podpuszczkowe, choC majg wiecej wapnia niz mleko, zawierajg jednoczesnie
wiecej tluszczu i sq bardziej kaloryczne. Dlatego powinny by¢ spozywane rzadziej

i w mniejszej iloSci niz mleko, jogurty czy kefiry.

Czestotliwoéé spozycia mleka, fermentowanych napoi mlecznych (np. jogurty,
kefiry) i/lub seréw twarogowych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 4% 3%

Rzadziej niz raz w miesiqgcu 5% 5%

Raz w miesiqcu 5% 4%

Kilka razy w miesigcu 24% 22%
Raz w tygodniu 10% 10%
Kilka razy w tygodniu 32% 33%

Codziennie 18% 21%

2%

N
B

Kilka razy dziennie

Produkty mleczne kazdego dnia spozywa niemal co czwarty ankietowany
(codziennie 21 proc, wiecej niz raz dziennie — 2 proc.). Dla co trzeciego badanego
(33 proc.) jest to czesty nawyk (kilka razy w tygodniu), a co dziesigta osoba dba o to,
by mileko, jogurty, kefiry czy sery byty na ich talerzach przynajmniej raz w tygodniu.
Spora grupa, bo az 22 proc, siega po te produkty jedynie kilka razy w miesigcu.

Raz na miesiqc i rzadziej artykuty te wigcza do diety, kolejno, 4 proc. i 5 proc. Polakow,
za$ nigdy nie spozywa ich 3 proc. osob.
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Czestotliwosé spozycia serow zé6itych, topionych lub plesniowych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 4% 4%

Rzadziej niz raz w miesigcu 6% 7%

Raz w miesigcu 5% 6%

Kilka razy w miesigcu 25% 25%
Raz w tygodniu 13% 14%
Kilka razy w tygodniu 36% 34%

Codziennie 10% 9%

0%

o
B

Kilka razy dziennie

Duzqg ,popularnosciq” cieszq sig tez sery podpuszczkowe, topione i plesSniowe, choC

nie goszczg one na naszych talerzach tak czesto, jak produkty mleczne typu mleko,
jogurt czy kefir. Kilka razy w tygodniu siega po nie 33 proc. ankietowanych, ale codziennie
juz tylko 9 proc. (co ciekawe nikt nie spozywa ich wiecej niz raz dziennie). Co czwarty
Polak wybiera te produkty kilka razy w miesigcu, a 6 proc. raz w miesigcu. Rzadsze
spozycie serobw dotyczy 7 proc. 0sdb, a 4 proc. catkowicie wytqczyto je ze swojej diety.

ﬂ Doskonatym zrédtem wartosci odzywczych sq takze jajka. Wedtug
najnowszych badan wiekszos¢ zdrowych oséb dorostych moze bezpiecznie
spozywac 1-2 jajka dziennie (liczba zalezy od tego, ile innego cholesterolu
znajduje sie w spozywanych positkach). Osoby, ktére znajdujg sie w grupie
ryzyka chordb serca lub majq stwierdzone wysokie stezenie cholesterolu
we krwi, powinny ograniczyc liczbe spozywanych jajek do maksymalnie
4-5 tygodniowo.
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Czestotliwosé spozycia jaj

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Codziennie 8%

Kilka razy dziennie 0%

1 1

Nigdy 1% 1% ]

|

Rzadziej niz raz w miesigcu 2% 12% 1
P

Raz w miesigcu 3% E 3% !
o

Kilka razy w miesigcu 24% ' 23% 1
P

Raz w tygodniu 24% 1 24% |
-

Kilka razy w tygodniu 39% 140% )
o

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

1 1

[ ] 1

: 1

Ponad 70 proc. Polakdw dba o to, by jajka znalazty miejsce na ich talerzach

w kazdym tygodniu (przynajmniej raz — 24 proc.), z czego 40 proc. kilka razy, a 7 proc.
kazdego dnia (nikt nie zadeklarowat, ze spozywa je kilka razy dziennie). Kilka razy

w miesiqcu siega po nie 23 proc. 0sOb, a rzadziej tylko 2 proc. Niewiele, bo tylko 1 proc,
wykluczyto je ze swojego jadtospisu catkowicie.
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Spozycie czerwonego migsa powinno by¢ ograniczone do trzech porcji
tygodniowo. Trzy porcje odpowiadajq okoto 350-500g (po ugotowaniu). Nalezy
ograniczy¢ do minimum spozywanie migsa przetworzonego. Wedtug badan
Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC) wieksze, niz zalecane, spozycie
migsa i przetworzonych produktow migsnych zwieksza zachorowanie na niektére
nowotwory.

Zdrowszq alternatywq dla miesa czerwonego jest migso biate, a takze ryby, jaja
i rosliny strgczkowe i jaja.

Z danych Narodowego Testu Zywienia Polakéw wynika, ze kilka razy w tygodniu
czerwone mieso spozywa 21 proc. Polakdw. Czesciej robiq to mezczyzni, 26 proc.

z nich czerwone migso do diety wtqcza kilka razy w tygodniu. W przypadku kobiet ten
odsetek wynosi 17 proc.

Czestotliwos¢ spozycia czerwonego migsa

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 5% 8%

Rzadziej niz raz w miesiqgcu 13% 17%

Raz w miesigcu 1% 12%

Kilka razy w miesigcu 23% 23%
Raz w tygodniu 17% 16%
Kilka razy w tygodniu 26% 21%

Codziennie 4%

1% 1

B

Kilka razy dziennie

Codziennie czerwone migso do swojego menu witgcza 3 proc. Polakéw (2 proc.
kobiet i 4 proc. mezczyzn). Raz w tygodniu spozywa je 16 proc, a kilka razy

w miesigcu 23 proc. 8 proc. badanych zadeklarowato, ze w ogodle nie je czerwonego
miesa. Z diety catkowicie wykluczyto je 11 proc. kobiet i 5 proc. mezczyzn.
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Czestotliwosé spozycia potraw z tzw. migsa biatego, np. z kurczaka, indyka, krélika

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdly 1% Pyl

R

Rzadziej niz raz w miesigcu 2% E 2% E
i

Raz w miesigcu 3% E 3% E
i

Kilka razy w miesigcu 24% E 25% E
P

Raz w tygodniu 19% E 21% E
1o

Kilka razy w tygodniu 46% V44% )
o

Codziennie 4% E 3% E
I

Kilka razy dziennie 1% E 0% E

CzeSciej niz po migso czerwone Polacy siegajq po mieso biate. Kilka razy w tygodniu
spozywa je 44 proc. badanych. Preferencje te zmieniajq sie wraz z wiekiem. W grupie
wiekowej 18-24 lat kilka razy w tygodniu biate mieso je 50 proc. kobiet i 62 proc.
mezczyzn. Dla grupy 35-44 to odpowiednio 47 proc. i 49 proc. Natomiast wsréd
0s6b majgcych co najmniej 65 lat po biate migso siega 33 proc. kobiet i 33 proc.
mezczyzn.

Z jakich powodéw spozywa Pan/Pani najczesciej positki migsne?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nie mam pomystéw na 1

1
1
. ) 17% 120% 1
przygotowywanie potraw bezmiesnych 1 '
I
1 1
Dieta miesna jest lepsza dla mojego 6% H 5% H
zdrowia ° 1 V%
1 1
1 1
1 1
1 1
Lubie jes¢ migso 64% 160% ;
.
1
Jestem w stanie w wiekszym stopniu ! H
najes¢ sie migsem niz innymi 28% 127% 4
produktami H H
1 1
1 1
Uwazam, ze wiekszo§¢ positkdw o 12,0, 1
powinna zawiera¢ migso 20% : 16% :
I
1 1
Inny powéd 1% : 2% E
1
Ammma

4]



medonet

Wsréd powodow, dla ktorych Polacy jedzg mieso, najczesciej wymieniane jest
“bo lubig”. Opowiedziato tak 60 proc. badanych. Na drugim miejscu znalazta sie
odpowiedz “Jestem w stanie w wigkszym stopniu najesc sie migsem niz innymi
produktami (27 proc.), a 20 proc. Polakéw “nie ma pomystu na przygotowywanie
potraw bezmiesnych”.

Zamitowanie do migsa gtdwnie deklarujg mtodzi Polacy. “Lubi je” 74 proc.
18-24-latkow i 68 proc. 25-34-latkow. W przypadku osdb z grupy 55-64 jest to 53
proc., a w grupie 65+ 48 proc.

Prosze zaznaczyé odpowiedz, z ktérg zgadza si¢ Pan/Pani w najwigkszym stopniu:

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Jestem mocno zdeterminowany/a,
by ograniczy€ spozywanie miesa w
najblizszej przysztosci

4% 5%

By¢ moze ogranicze spozywanie miesa 38% 41%
w najblizszej przysztosci ° ’

Raczej nie ogranicze spozywania miesa 40% 38%
0 (]

w najblizszej przysztosci

Na pewno nie ogranicze spozywania

o,
migsa w najblizszej przysztosci 18%

a
N

Czy Polacy sq gotowi zmieniC swoje preferencje dotyczgce miesa? 41 proc.
badanych odpowiedziato, ze “byC moze ograniczy spozywanie”’, a 38 proc, ze “raczej
nie ograniczy”. Che¢ zmniejszenia ilosci migsa w diecie deklarujg gtdwnie starsi
Polacy. Chce to zrobi€ 47 proc. 45-54 latkow i 49 proc. 55-64-latkdbw. Wsrod osdb w
wieku 18-24 ten odsetek wynosi 28 proc.

5 proc. Polakow jest mocno zdeterminowanych, aby ograniczy¢ jedzenie miesa,
natomiast 15 proc. na pewno tego nie ograniczy.
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Czestotliwo$é spozycia ryb i/lub owocéw morza?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
5%

Nigdy 4%

Rzadziej niz raz w miesigcu 13% 16%

17%

®
2

Raz w miesigcu

Kilka razy w miesigcu 31% 29%
Raz w tygodniu 23% 23%

Kilka razy w tygodniu N% 8%

Codziennie 1% 1%

0% 0%

Kilka razy dziennie

Ryby, zwtaszcza te pochodzqce z morz, sq zréodtem dobroczynnych kwasow
nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym
samym przed zawatem serca i udarem mozgu. Ryby powinny by¢ spozywane
mMinimum dwa razy w tygodniu, najlepiej pieczone lub gotowane.

Polacy wciqz za rzadko siegajqg po ryby i owoce morza. Kilka razy w tygodniu
spozywa je 8 proc. Czesciej robig to mezczyzni (11 proc.) niz kobiety (6 proc.). Blisko
jedna trzecia badanych (29 proc.) robi to kilka razy w miesigeu, a raz w tygodniu
ryby lub owoce morza je 23 proc. Polakow.

43



§
iorzec

ie hasionro

zyc

Spo

I how

strgczkowych

dzqg Polacy?

je

Co




O NTZP 2022

Gtownym zrodtem biatka w naszej diecie powinna by¢ zywnosSc¢ roslinna.
Szczegolnie bogate w ten sktadnik sq strgczki, czyli soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, béb, soja (zawierajg ok. 20-30 proc. biatka). Waznym zrodtem protein sq takze
orzechy. Codzienny jadtospis powinien uwzglednia¢ ok. 75-100 g strgczkow
i ok. 50-70 g orzechow.

Czestotliwoéé spozycia nasion roslin strgczkowych (np. fasoli, soczewicy)
i/lub orzechy

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
Nigdy 4% 4%

14%

—
(4]
B

Rzadziej niz raz w miesigcu

14%

@
32

Raz w miesigcu

33%

w
N
B

Kilka razy w miesigcu

Raz w tygodniu 12% 12%

Kilka razy w tygodniu 17% 18%

Codziennie 5% 5%

0% 0

B

Kilka razy dziennie

Dane Narodowego Testu Zywienia Polakdw wskazujq, ze po nasiona roslin
strgczkowych i/ lub orzechy codziennie siega 5 proc. Polakéw, 4 proc. deklaruje,
ze w ogOle ich nie jada.

Najwigcej Polakéw spozywa je kilka razy w miesigeu (32 proc.), najczesciej osoby
w wieku 45-54 lata i czgSciej mezczyzni. Rzadziej niz raz na miesigce produkty

te goszczq na stotach 15 proc. z nas, tym razem czesciej u kobiet. Po strqczki

i orzechy kilka razy w tygodniu siega 18 proc. (rowniez nieco czesciej kobiety).
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Najczesciej w naszej diecie powinien by¢ obecny ttuszcz roslinny (zwtaszcza
olej rzepakowy lub oliwa z oliwek), ale w niewielkich ilosciach i najlepiej w
postaci surowej, jako dodatek do suréwek czy innych potraw.

Ttuszcze roslinne dostarczajg bowiem nienasyconych kwasow ttuszczowych, wsréd

ktorych zwtaszcza jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny omega-3
sq bardzo korzystne dla naszego organizmu. Natomiast wysokie spozycie

ttuszczu zwierzgcego - bogatego w nasycone kwasy ttuszczowe - zwigksza ryzyko

wystgpienia takich schorzen, jak: choroby uktadu krqzenia, cukrzyca typu 2,

nowotwory.

Polacy chetnie korzystajq z przekgsek miedzy positkami i sq to gtdwnie stodkie
przegryzki. Do podjadania cukierkdw, ciast, ciastek, batondw, drozdzéwek, wafli itp.
przyznaje sig 45 proc. ankietowanych, nieco wigcej kobiet niz mezczyzn. Najwiecej
amatoréw stodkosci (62 proc.) znalazto sie w grupie mtodych ludzi w wieku 18-24
lata. Ponad dwa razy mniej stodyczy jedzq osoby w wieku 65 plus.

Najczesciej wybierany rodzaj ttuszczu jako dodatek do pieczywa

Olej rzepakowy
Olej stonecznikowy

Oliwa z oliwek

Olej kokosowy
Smalec
Masto

Margaryna
Mix masta z margaryng
Inny
Zaden - nie stosuje ttuszczu

Nie jem pieczywa

Kobiety

Mezczyzni
6%
2%
10%
0%
1%

46%
10%
8%

2%

12%

2%

Ogoétem

' 6%
2%
8%
0%

1%

9%
8%

2%

1

1 1
1 1
1 1
1 [ ]
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
[ ] 1
[ ] ]
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 [ ]
1 1
1 1
1 1
1 1
150% 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 ]
1 1
1 1
1 [ ]
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1
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Polacy najczesciej do smarowania pieczywa wybierajg masto — az 50 proc. wybiera
ten ttuszcz jako dodatek do chleba czy butek. Na drugim miejscu jest margaryna

— wybrana przez 9 proc. respondentéw. Tylko 1 proc. uzywa w tym celu smalcul.

12 proc. ankietowanych nie dodaje w ogdle ttuszczu jako dodatku do pieczywa.

Kobiety jeszcze czesciej niz mezczyzni wybierajg masto (53 proc. do 46 proc.).

Za to mezczyzni jako jedyni wskazali, ze korzystajg ze smalcu (ttuszez ten wybrato

0 proc. kobiet). Panowie chetniej niz panie smarujg pieczywo oliwg z oliwek - 10 proc.
wskazan w stosunku do 6 proc. w przypadku kobiet.

Do smazenia — zgodnie z zaleceniami ekspertow — nalezy uzywac oleju
rzepakowego (rafinowanego) bgdz oliwy z oliwek, bo zawarte w nich
jednonienasycone kwasy ttuszczowe sq bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod
wptywem wysokiej temperatury. Nalezy jednak pamiegtac, ze smazenie potraw
powinno by¢ ograniczane na korzysS¢ gotowania w wodzie, gotowania na parze
czy pieczenia.

Najczesciej wybierany rodzaj ttuszczu do smazenia

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
o
51% 156%!

Olej rzepakowy H

Olej stonecznikowy 14%

Oliwa z oliwek 16%

Olej kokosowy 1%
Smalec 4%

Masto
Margaryna 2%
Inny 1%

Nie stosuje zadnego ttuszczu 1%

W ogble nie smaze 3%

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
5% 1 4%
1
1
1
1
1
]
1
1
1
1
[ |
1
1
1
1
1
1
1
1
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Jesli chodzi o smazenie to zdecydowanym faworytem jest olej rzepakowy wybierany
przez 56 proc. ankietowanych. Kobiety wybierajg go do smazenia jeszcze chetniej
niz mezczyzni (61 proc do 51 proc.) Z kolei wiecej mezczyzn niz kobiet uzywa do tego
celu oliwy z oliwek (16 proc. w stosunku do 13 proc.) Oliwa z oliwek znalazta sie na
drugim miejscu zestawienia najchetniej wybieranych przez Polakdw ttuszczy do
smazenia (14 proc. wszystkich wskazan)

Wybor ttuszczu jest zalezny od wieku respondentdw. Olej rzepakowy to najbardziej
powszechny ttuszcz do smazenia w najstarszej grupie wiekowej — wybrato go az
67 proc. osdb w wieku 65 plus. Ta grupa wiekowa z kolei najrzadziej ze wszystkich
do smazenia stosuje oliwe z oliwek — 7 proc. Ten rodzaj ttuszczu z kolei najczesciej
wykorzystujg do smazenia osoby mtode — 22 proc. w wieku 25-34 |at.
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Produkty typu fast-food wyrdznia duza zawartos¢ cukru, soli czy nasyconych
kwasow ttuszczowych oraz bardzo niska wartoS¢ odzywcza poszczegdolnych
sktadnikéw. Zywnos¢ taka jest wysokokaloryczna i moze przyczyniac sie do
otytosSci oraz wielu innych problemow zdrowotnych, m.in. miazdzycy, choroby
wiencowej czy zawatu.

Nalezy maksymalnie unikac zywnosci wysoko przetworzonej, a najlepiej catkowicie
wyeliminowac jq ze swojej diety. Do tej pory badania powigzaty wysoko
przetworzong zywnosSc¢ z chorobami takimi jak nowotwory, otyto$¢ i choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, a takze z wyzszym ryzykiem przedwczesnej Smierci.

Czestotliwoéé spozycia produktéw typu fast-food (np. hamburgery, frytki,
hot-dogi)?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 16% 119% 1
Rzadziej niz raz w miesiqgcu 29% 34%
Raz w miesigcu 21% 20%
Kilka razy w miesigcu 23% 19%

Raz w tygodniu 8% 6%

Kilka razy w tygodniu 3% 2%

Codziennie 0% 0%

0% 0%

Kilka razy dziennie

Prawie jedna pigta ankietowanych Polakéw twierdzi, ze nigdy nie je fast-foodow
- w tym ponad potowa osob starszych w wieku 65 plus. Takq deklaracje ztozyto
nieco wiecej kobiet (22 proc.) niz mezczyzn - 16 proc.

Do spozywania ich kilka razy w tygodniu przyznaje sie tylko 2 proc. respondentow.
Najwigcej 0osob, bo az ponad jedna trzecia szybkie dania je rzadziej niz raz

w miesigcu. Tu takze widac roznice pokoleniowe. Kilka razy w miesigcu z fast-
foodow korzysta 34 proc. mtodych ludzi w wieku 18-24 lata i tylko 2 proc. osob

w wieku 65 plus.
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Czestotliwoéé spozycia produktéw wysoko przetworzonych (np. ciastka, zupy
instant, chipsy, mrozone dania, paluszki rybne, paréwki itp.)?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nigdy 10% 1 11%
Rzadziej niz raz w miesigcu 22% 25%
Raz w miesigcu 14% 13%
Kilka razy w miesigcu 32% 30%
10% 9%

Raz w tygodniu

Kilka razy w tygodniu 1% 1%

Codziennie 2% 2%

o
B

Kilka razy dziennie 0%

11 proc. Polakdw deklaruje, ze nigdy nie spozywa zywnosSci przetworzonej, wsrod
nich prawie jedna czwarta to osoby 65 plus. Najwiecej, bo 30 proc. respondentdw,
korzysta z takich produktéw kilka razy w miesigcu i nieco czesciej sq to mezczyzni
niz kobiety.

Jednak pomimo rosngcej Swiadomosci zywieniowej Polakdw, dania gotowe

i mrozone nadal codziennie spozywa 2 proc. ankietowanych. Najwigkszy odsetek

z nich stanowiq mtodzi ludzie w wieku 18-24 lata (4 proc.). W przypadku zywnosci
przetworzonej nie ma wiekszych réznic w czestotliwosci jej konsumpciji przez kobiety
i mezczyzn.
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ﬂ Suplementy mogq by¢ skutecznym uzupetnieniem sktadnikbw w diecie,
jednak trzeba pamietac, ze przy niewtasciwym ich stosowaniu mogg
zaszkodzi€. Suplementy nie zastgpiq zdrowego odzywiania ani aktywnosci
fizyczne.

Kazda decyzja o zazywaniu suplementow powinna by¢ skonsultowana z lekarzem
i/lub dietetykiem.

Czy przyjmowat/a Pan/Pani suplementy diety, preparaty dostepne bez recepty w
ostatnim roku?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

1 |
Tak, codziennie 17% 121% 1

Tak, kilka razy w tygodniu 12% 1%

Tak, raz w tygodniu 2% 2%

Tak, kilka razy w miesigcu 6% 5%

Tak, raz w miesigcu 2% 1%
Tak, rzadziej niz raz w

S 4%
miesigcu

3%
Tak, ale tylko przez okreslony
czas (np. dwa tygodnie/
miesiqgc/p6t roku)

8% 12%

Nie, w ostatnim roku
nie przyjmowatem/
am suplementow diety
ani innych preparatoéw
dostepnych bez recepty

49% 44%

Odsetek Polakow, ktorzy siegali po suplementy w ostatnim roku, wynosi 56 proc.
Suplementy diety codziennie przyjmuje 26 proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn.
Kilka razy w tygodniu robi to 11 proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn.

Zadnych suplementoéw diety w ostatnim roku nie przyjmowato 39 proc. kobiet
i 49 proc. mezczyzn.
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Jakiego rodzaju i w jakim celu przyjmowat/a Pan/Pani suplementy diety, preparaty
dostepne bez recepty w ostatnim roku?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
Preparaty wielowitaminowo-mineraine H H
(w okresie zmeczeniaq, infekciji, 64% 159% 1

profilaktycznie)

Preparaty poprawiajgce kondycje
wiosdw, skory

7% 21%

Preparaty poprawiajgce pamigg,

X g 1%
koncentracje uwagi

9%

Preparaty poprawiajgce wzrok i komfort
widzenia

5% 5%

Preparaty wspomagajqce zmniejszenie
masy ciata

8% 8%

Preparaty poprawiajqce trawienie
lub zmniejszajgce dolegliwosci typu
zaparcia, wzdecia, zgaga itp.

17% 19%

Preparaty poprawiajgce nastrdj
i samopoczucie

9% 8%

Preparaty utatwiajgce zasypianie 9% 10%

Preparaty poprawiajqce potencije 4% 2%

14%

=
2

Inne preparaty

Wsrod deklarujgeych przyjmowanie suplementow diety w ciggu ostatniego roku
preparaty wielowitaminowe zazywato az 64 proc. mezczyzn i 55 proc. kobiet.
Preparaty poprawiajgce trawienie lub zmniejszajgce dolegliwosci przewodu
pokarmowego przyjmowata jedna pigta Polakdw, 20 proc. kobiet i 17 proc. mezczyzn.

W celu poprawy kondycji wiosow i skory suplementy przyjmowato 34 proc. kobiet
i 7 proc. mezczyzn. 4 proc. mezczyzn przyjmowato preparaty poprawiajgce potencije.

Aby poprawiC nastrdj lub samopoczucie suplementy przyjmowato 8 proc. kobiet
i 9 proc. mezczyzn.
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Dostarczanie odpowiednigj ilosci ptyndw kazdego dnia ma kluczowe
znaczenie dla naszego zdrowia. Nalezy pamiegtac, ze zardbwno odwodnienie, jak i
przewodnienie majg powazne konsekwencije.

Poza iloSciq dostarczanych ptyndw znaczenie ma takze ich rodzaj. Jedne napoje
mMogq wspierac nasze zdrowie, jak woda, a takze - pod warunkiem ze bedg
przyjmowane w ograniczonej ilosci, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia -
herbata, kawa, 100 proc. soki owocowe czy mleko. Inne bedg mie€ niekorzystne
dziatanie, jak alkohol czy napoje stodzone i/lub energetyzujqce.

e Dzienne spozycie ptynow

ﬂ Codzienne spozycie ptyndw powinno by¢ dostosowane do masy ciata oraz
poziomu aktywnosci fizycznej. Srednio przyjmuije sie, ze na 1 kilogram masy
ciata powinniSmy dostarczac¢ sobie 30 mililitrow wody. To oznacza, ze osoba
wazqca 60 kg, powinna przyjmowac dziennie okoto siedmiu szklanek ptynow.

Srednia masa ciata Polaka wynosi 78,9 kg - (69,9 kg dla kobiet oraz 88,9 kg

dla mezczyzn), co oznacza, ze kazdego dnia statystyczny dorosty Polak powinien
przyjmnowac okoto 9,5 szklanki ptyndw. Tymczasem Srednia codziennego spozycia
ptynéw wynosi tylko 7,3 szklanki (7 dla kobiet oraz 7,7 dla mezczyzn). Oznacza to,
ze dla wielu Polakdw dzienne spozycie ptyndw jest nizsze niz bilans wodny
organizmu, co moze prowadziC do odwodnienia.

Codzienne spozycie ptynéw w przeliczeniu na szklanki (wliczajgc kawe, herbate,
zupe itd.) - Srednia

1,7

-y !

. Kobiety Mezczyzni ':_:' Ogobtem
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Co pigta osoba dorosta w Polsce przyjmuje dziennie zaledwie 4 szklanki ptyndw, co
trzecia wypija 5-6 szklanek, natomiast co czwarta 7-8 szklanek. 16 proc. Polakow
przyjmuje 9-10 szklanek, 9 proc. 11-15, natomiast 3 proc. powyzej 15 szklanek ptynow.

Codzienne spozycie ptynéw w przeliczeniu na szklanki (wliczajgc kawe,
herbate, zupe itd.)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

do4 19% 120% 1
1 1

i

5-6 26% 129% ¥
1 1

1 1

7-8 23% 125%1
o

[ | 1

9-10 18% 116% 1
—

1 1

11-15 1% 1 9% &
1 1

1,1

powyzej 15 4% ' 3% '

Najczesciej wybieranymi przez Polakéw napojami sq woda (najczesciej pije jg 78
proc. 0séb), kawa (48 proc.) oraz herbata (47 proc.). Po soki owocowe, warzywne
lub warzywno-owocowe najczesciej siega 13 proc. dorostych, po napoje stodzone
(gazowane lub niegazowane) 8 proc, a po napoje energetyzujgce 3 proc.
badanych.

Jakie napoje w ciggu dnia pije Pan/Pani najczesciej?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Wode 9% 178% 1

Mleko 8% 7%

Kawe 47% 48%
Herbate 42% 47%

Soki owocowe, warzywne lub

o,
Warzywno-owocowe e

Napoje stodzone (gazowane o
. 1%
lub niegazowane)

Napoje energetyzujqce 4%

Inne napoje 4%

Kawa oraz herbata sg jednymi z najczesciej wybieranych przez Polakow napojow. 15
proc. osdb zawsze je dostadzg, 15 proc. robi to zazwyczai.
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stodzenie kawy, herbaty i/lub innych gorgcych napojéw

Kobiety Mezczyzni

Tak, zawsze 18%
Zazwyczaj tak 16%
Zwykle nie 17%
Nie, nigdy 49%

e Napoje stodzone

ﬂ Napoje kolorowe gazowane lub niegazowane zawierajg duzo cukru. Sq to
napoje wysokokaloryczne, czesto o bardzo niskiej wartosci odzywczej.
Nie zaspokajajq uczucia pragnienia lub robiq to na krétko i mogq

przyczynia€ sie do rozwoju nadwagi i otytoSci.

Napoje kolorowe gazowane lub niegazowane zawierajg duzo cukru. Sq to napoje
wysokokaloryczne, czgsto o bardzo niskiej wartosci odzywczej. Nie zaspokajajq
uczucia pragnienia lub robig to na krétko i mogq przyczyniac sig do rozwoju

nadwagi i otytosci.

—
ol
B

Ogoétem

Spozycie napojoéw stodzonych (gazowanych lub niegazowanych)

Kobiety Mezczyzni

Nigdy
Rzadziej niz raz w miesigcu
Raz w miesigcu
Kilka razy w miesigcu
Raz w tygodniu
Kilka razy w tygodniu
Codziennie

Kilka razy dziennie

23%

22%

%

20%

8%

10%

5%

1%

Ogoétem

N
0
B

N
o~
B

—
o
B3

o
52

o~
B3

8%

4%

1%

O NTZP 2022
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Napoje stodzone (gazowane lub niegazowane) pije codziennie 5 proc. Polakow,
a przynajmniej raz w tygodniu robi to 14 proc. Codzienne spozycie napojow
stodzonych najwyzsze jest wsréd 18-24 latkdw oraz wsrodd osdb najstabiej
wyksztatconych (wyksztatcenie podstawowe i zawodowe) i w obu tych grupach
wynosi 10 proc. Najrzadziej po tego typu napoje siegajq osoby powyzej 65 r.z.

(3 proc.) oraz osoby z wyksztatceniem wyzszym (2 proc.).

e Napoje energetyzujgce

Picie wiekszych iloSci kawy lub regularne spozywanie napojow
zawierajgcych kofeing, (napojow gazowanych czy energetyzujgcych) moze
przyczynia€ sie do pogorszenia zdrowia oraz rozwoju nadwagi i otytosci.

Wigkszo$¢ Polakéw nigdy nie pije napojow energetyzujgeych (73 proc.), sq jednak
tacy, ktérzy po tego typu napoje siegajq codziennie (1 proc.) lub kilka razy

w tygodniu (2 proc.). Najczestsze spozycie napojow energetyzujgcych jest w grupie
18-24 latkdw - codziennie po “energetyki” siega 4 proc, a kilka razy w tygodniu

9 proc. z nich.

Spozycie napojow energetyzujgcych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

63%

~
w
B

Nigdy

17%

@
3

Rzadziej niz raz w miesiqgcu

0
B3

Raz w miesigcu 5%

Kilka razy w miesigcu 1% 5%

Raz w tygodniu 3% 2%

Kilka razy w tygodniu 3% 2%

Codziennie 1% 1%

0%

o
B

Kilka razy dziennie
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dawka alkoholu tor1O dé 20 g alkoholu dziennie, co oznacza | .oIo 2 kiel.iszkéw wina
lub 0,3 do 0,5 | piwa lub jeden drink (zawierajgcy maks. 40 proc. alkoholu).

O NTZP 2022

e Napoje alkoholowe

ﬂ Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Kazda iloS¢, zwtaszcza regularnie
spozywanego alkoholu, moze prowadzi¢ do wielu bardzo powaznych
problemow zdrowotnych, m.in. marskosci wqtroby, chordb trzustki, chordb
serca i naczyn. Akceptowalna dawka alkoholu to 10 do 20 g alkoholu
dziennie, co oznacza 1 do 2 kieliszkow wina lub 0,3 do 0,5 | piwa lub jeden
drink (zawierajgcy maks. 40 proc. alkoholu).

Po alkohol codziennie sigga az 4 proc. Polakéw (2 proc. kobiet i 7 proc. mezczyzn),
a przynajmniej raz w tygodniu spozywa go 26 proc. (18 proc. kobiet i 34 proc.
mezczyzn).

Spozycie napojow alkoholowych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

13%

—
]
B3

Nigdy

Rzadziej niz raz w miesiqgcu 16% 23%

Raz w miesigcu 9% 9%

Kilka razy w miesigcu 21% 19%

Raz w tygodniu 15% 13%

Kilka razy w tygodniu 19% 13%

Codziennie 7% 4%

o
B

Kilka razy dziennie 1%

18 proc. Polakéw nigdy nie pije alkoholu (23 proc. kobiet i 13 proc. mezczyzn). Wérod
niepijgcych alkoholu najwiecej jest oséb w wieku 18-24 lat (22 proc.) oraz powyzej 65
rz. (28 proc.).

Wsrod alkoholi, po ktére najczesciej siegajg mezczyzni jest piwo (48 proc.)

oraz wodka lub inne mocne trunki (30 proc.). Kobiety natomiast najczescie;
wybierajg wino (52 proc.) oraz piwo (24 proc.).
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Jaki napéj alkoholowy pije Pani/Pan najczesciej?

Kobiety Mezczyzni Ogotem

PG 48% 1 36% 1
.

wino 17% :34"/.:

1 1

P . 1 1
Woédka lub |nqe 30% ! 2% !
mocne trunki ! !
| 1

Inne alkohole 4% E 6% E

Najwiecej Polakéw (32 proc.) deklaruje, ze spacer (w tym réwniez droga do domu,
pracy, sklepu czy innego miejsca) zajmuje im wiecej niz 30 min, ale mniej niz
godzine dziennie. Nieco mniej, bo 31 proc. poswieca temu do pét godziny i czesciej
sq to kobiety. 18 proc. uczestnikbw Narodowego Testu Zywienia Polakdw przyznato,
ze taka forma ruchu codziennie zajmuje im godzing do dwoch, u 11 proc. czas ten
przekracza dwie godziny (czesciej mezczyzni).8 proc. z nas w ogdle nie korzysta

ze spacerow (wtqgczajge w to rezygnacije z wychodzenia z domu) - u 2 proc.
przyczynq sq problemy zdrowotne, 6 proc. przyznaje, ze sktadajqg sie na to inne
powody.

lle czasu Srednio po$wigca Pan/Pani na uprawianie sportu?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

1 1
2,5 godziny lub wiecej tygodniowo 31% 1 24% 1
1
1 1
1 1
Wigcej niz 1,5 godziny tygodniowo, ale 1 1
mniej niz 2,5 godziny 1% i 10% i
i
P
1
1-1,5 godziny tygodniowo 12% 1 13% §
o
1 1
1 1
Mniej niz 4 godziny miesigcznie 13% 1 12% ;1
i
1 1
1 1
Nie uprawiam zadnego sportu 48% 1 40% 1
1 1
1 1

24 proc. Polakdw uprawia sport co najmniej 2,5 godziny w tygodniu. Ten sposoéb
spedzania czasu czgscie] wybierajg mezczyzni. 13 proc. osdb poswieca temu
godzine - poéttorej w tygodniy, 12 proc. mniej niz cztery godziny w miesigcu.

Niestety az 40 proc. Polakdw przyznaje, ze nie uprawia zadnego sportu. Czesciej
deklarujq to kobiety niz mezczyzni (odpowiednio 48 proc. i 33 proc.), a odsetek takich
odpowiedzi rosnie wraz z wiekiem. Najczesciej przyznajq to osoby z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym, najrzadziej z wyzszym.
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AktywnoS¢ fizyczna to jeden z najlepszych sposobow na zachowanie zdrowia
przez dtugie lata. Swiatowa Organizacja Zdrowia przypoming, ze odnosi sie ona do
kazdego ruchu, tak w czasie wolnym, jak i w celu dotarcia do konkretnego miejsca,
a takze jako czeS¢ pracy. Wg WHO aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci poswiecac co najmniej 150 minut tygodniowo. Instytut Zywnosci
i Zywienia zaleca, by codzienna aktywnos¢ fizyczna, zajmowata nam nie mniej
niz 30-45 minut dziennie?.

Korzysci z aktywnosci fizycznej sq nie do przecenienia dla zdrowia ciata i psychiki.
Jak przypomina WHO, aktywnos¢ fizyczna zmniejsza objawy lgku i depresji,

poprawia myslenie, zdolnoS¢ uczenia sig i samopoczucie. Regularny ruch pomaga
zapobiegac chorobom serca, udarom mozgu, cukrzycy, roznym typom nowotworow
(w tym rakowi piersi i jelita grubego). Wiadomo, ze brak aktywnosci fizycznej jest
jednym z gtdwnych czynnikow ryzyka SmiertelnosSci z powodu chordb niezakaznych,
a u ludzi, ktérzy nie sq wystarczajgco aktywni, ryzyko przedwczesnej Smierci jest
wiegksze nawet o 30 proc.®

lle $rednio czasu dziennie przeznacza Pan/Pani na aktywno$é typu spacer - jako
forma rekeacji i odpoczynku lub jako forma dotarcia do celu (praca, dom, itd.)?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Do 30 minut 28% 1 31% 1
30 do <60 minut 32% 32%

1do 2 godzin 19% 18%
Powyzej 2 godzin 14% 1%

Nie wychodze z domu/ nie spaceruje
z powodow zdrowotnych

2% 2%

Nie wychodze z domu/ nie spaceruje

zinnych powodéw 5%

o~
B
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Najwiecej Polakéw (32 proc.) deklaruje, ze spacer (w tym réwniez droga do domu,

pracy, sklepu czy innego miejsca) zajmuije im wiecej niz 30 min, ale mniej niz

godzine dziennie. Nieco mniej, bo 31 proc. posSwieca temu do pét godziny i czesciej
sq to kobiety. 18 proc. uczestnikdw Narodowego Testu Zywienia Polakdw przyznato,
ze taka forma ruchu codziennie zajmuje im godzing do dwdch, u 11 proc. czas ten
przekracza dwie godziny (czesciej mezczyzni). 8 proc. z nas w ogole nie korzysta ze
spaceréw (wigczajge w to rezygnacje z wychodzenia z domu) - U 2 proc. przyczyng

sq problemy zdrowotne, 6 proc. przyznaje, ze sktadajqg sie na to inne powody.

lle czasu Srednio poswigca Pan/Pani na uprawianie sportu?

Kobiety Mezczyzni

2,5 godziny lub wigcej tygodniowo 31%

Wiegcej niz 1,5 godziny tygodniowo, ale

mniej niz 2,5 godziny 1%

1-1,5 godziny tygodniowo 12%
13%

Mniej niz 4 godziny miesiecznie

48%

Nie uprawiam zadnego sportu

Ogoétem

124% 1

10%

13%

12%

o
o
B

24 proc. Polakdw uprawia sport co najmniej 2,5 godziny w tygodniu. Ten sposoéb

spedzania czasu czgscie] wybierajg mezczyzni. 13 proc. osdb poswieca temu
godzine - poéttorej w tygodniu, 12 proc. mniej niz cztery godziny w miesigcu.

Niestety az 40 proc. Polakdw przyznaje, ze nie uprawia zadnego sportu. Czesciej
deklarujq to kobiety niz mezczyzni (odpowiednio 48 proc. i 33 proc.), a odsetek takich
odpowiedzi roSnie wraz z wiekiem. Najczesciej przyznajq to osoby z wyksztatceniem

podstawowym i zawodowym, najrzadziej z wyzszym.
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Etykiety produktow spozywczych zawierajq wiele przydatnych informacii.
Poza datqg przydatnosci do spozycia czy kraju pochodzenia produktu, zapoznajgc
sie z etykietqg mozna poznac jego sktad oraz warto$€ odzywczag.

e Skiad produktu

WigkszoS¢ Polakow kontroluje sktad produktow spozywczych, ktore kupuje. 27 proc.
robi to zawsze, a 39 proc. zazwyczaj, gdy kupuje nowy produkt. Co dziesigty Polak
nigdy, a co czwarty zwykle nie sprawdza sktadu kupowanych produktow.

Sktad produktu czesciej czytajg osoby z mtodszych grup wiekowych. Najwyzszy
odsetek 0sob, dla ktorych sktad jest wazny wystepuje wsrod osdb w wieku 35-44
lata, najnizszy wsrdéd osdb w wieku 55-64 lat.

Czytanie skiadu kupowanych produktow spozywczych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

25%

N
=
B

Tak, zawsze gdy kupuje nowy produkt

37%

w
0
o2

Zazwyczaj tak gdy kupuje nowy produkt
26%

Zwykle nie

12%

=]
N

Nie, nigdy

P -
N
N
B3

B -

e Wartos¢ odzywcza produktu

Informacja o wartosci odzywczej produktu moze utatwiac podejmowanie
Swiadomych wyborow konsumenckich. Zwraca na niq jednak uwage tylko 36 proc.
Polakow (13 proc. zawsze, a 23 proc. zazwyczaj, gdy kupujg nowy produkt).

Az dwie sposrod trzech osdb nie zapoznajq sie z wartosciq odzywczg habywanych
produktow.
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Zwracanie uwagi na informacje o wartosci odzywczej podawang na opakowaniu
(np. Nutri-Score, MTS, RWS lub SENS)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

13%

—
w
B3

Tak, zawsze gdy kupuje nowy produkt

Zazwyczaj tak gdy kupuje nowy produkt 22% 23%
Zwykle nie 34% 34%
Nie, nigdy 31% 31%

e Zywno$é wzbogacana

Zywno$¢ wzbogacana, czyli fortyfikowana, to taka, do ktérej dodano specyficzny
sktadnik odzywczy (lub sktadniki), ktory wywiera pozytywny wptyw na zdrowie
cztowieka.

Fortyfikacja zywnosci zacheca do zakupu danego produktu jedng czwartg Polakow.
Az 37 proc. badanych nie ma na ten temat zdania, co moze Swiadczyc, ze kwestia
wzbogacania zywnosci jest jeszcze mato znana wsrdod polskiego spoteczenstwa.

Na tle wszystkich grup wiekowych wyrozniajg sie mtodzi dorosli (osoby w wieku
18-24 lat), w ktérej zainteresowanie zywnosciq wzbogacang jest najwyzsze i wynosi
44 proc. (tyle os6b deklaruje wiekszg che¢ zakupu wiasnie takiej zywnosci).

Czy wzbogacenie zywnosci (tzw. fortyfikacja zywnoséci) o witaminy, sktadniki
mineralne lub inne sktadniki sprawia, ze chetnie kupi Pan/Pani dany produkt?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

4% 4%

Tak, zawsze

Tak, czasami 21% 22%
Trudno powiedzie¢ 38% 37%
Zazwyczaj nie 23% 24%

Nie, nigdy 14%
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e Dodatki do zywnosci zniechecajgce do zakupu

Istniejq sktadniki, ktore zniechecajq Polakéw do zakupu konkretnego produktu.
Wsréd nich znajdziemy konserwanty (np. benzoesan sodu, dwutlenek siarki itd.) i olej
palmowy, ktére zniechecajg nieco ponad potowe Polakdw, a takze wzmacniacze
smaku (np. glutaminian sodu) - zniechecajgce do zakupu 47 proc. oséb.

Cukier zniecheca do zakupu produktu 38 proc. oséb, jakiekolwiek dodatki E - 34 proc.
0s0b, a dodatek soli - 13 proc. oséb.

Dodatki do zywnosci, ktore mogg zniechecié do zakupu danego produktu

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Konserwanty (np. benzoesan

Inny 1%

=

Trudno powiedzieé¢ 13% 13%

Zaden z powyzszych 5%

N
B

1
sodu, dwutlenek siarki itd.) 51% E 52% |
1
Wzmacniacze smaku (np. . oo,
glutaminian sodu) ik E 4T%
1
Jakikolwiek E-dodatek 33% 134%
:
|
Cukier 40% 138%
:
Sol 16% ! 13%
1
Olej palmowy 49% 1 51%
:
1
1
1
1
|
|
1
1
1
1
1
|
H

Wyksztatcenie mocno przektada sie na wybory konsumenckie. Im wyzsze, tym w
wigkszym stopniu dodanie do zywnosci sktadnikow uwazanych powszechnie za
mniej zdrowe zniecheca do zakupu danego produktu.

69



medonet

Dodatki do zywnosci, ktore mogg zniechecié do zakupu danego produktu.
Podziat ze wzgledu na wyksztatcenie

K t . b d , ) o, o,

A tsior Ml BT s1% 58%
Wzmacniacze smaku 34Y% 45% 56%

(np. glutaminian sodu) o ° °
Jakikolwiek E-dodatek 29% 34% 36%
Cukier 28% 36% 44%

sol 13% 13% 14%

Olej palmowy 32% 49% 62%

Zaden z powyzszych 7% 5% 3%
Podstawowe Srednie Wyzsze

i zawodowe

e Wptyw skiadu, ceny, pochodzenia i wyglgdu
produktu na decyzje zakupowq

Podczas zakupow spozywczych dla Polakow najwazniejszy jest sktad produktow
(8rednio deklaruje tak 55 proc. badanych) iich cena (wazna dla 43 proc.
badanych). Duzo mniej na decyzje zakupowe wptywajq: wyglad produktu i kraj
jego pochodzenia. 16 proc. oséb trudno okreslic, na co zwracajqg najwigkszg uwage
podczas zakupow. Preferencje te nie rozniqg sie wiele miedzy ptciami.
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Na co Polacy zwracajq najwigkszg uwage podczas zakupow spozywczych?

Cene

Sktad

Wyglad

Kraj pochodzenia

Trudno powiedzie¢

Wraz ze wzrostem wieku, cena produktu zaczyna odgrywac mniejszq role w

Kobiety

Mezczyzni

42%

55%

19%

16%

17%

Ogoétem
rm==u
1 1

143% 1

55%

18%

16%

16%

podejmowaniu decyzji zakupowych. Wyraznie rosnie natomiast rola kraju

pochodzenia produktu.

Na co Polacy zwracajq najwigkszqg uwage podczas zakupow spozywczych?

Podziat ze wzgledu na wiek

68%

54%

29%

9%

Wiek 18-24

® i

60%

59%

22%

13%

25-34

Cene

61%

o
53%
o 49%
45% o
37%
32%
16% 16% 18%
-~ o
o
15% 15% 15%
35-44 45-54 55-64
Wyglad

49%

28%

22%

14%

65+

. Kraj pochodzenia

n



Edukacja
Zywieniowa




e Edukacja Zywieniowa

68 proc. Polakdw wiedze na temat zywienia czerpie z serwisow internetowych.
Odsetek ten zmienia sie wraz z wiekiem, najwigcej wynoszgc dla oséb w wieku
18-24 lat (77 proc.). Wsréd osob w wieku 55-64 lat z tego zrodta wiedzy korzysta 60
proc.badanych, a w grupie 65 plus - 54 proc.

Kolejnym waznym zrodtem takiej wiedzy jest dom rodzinny i/lub krewni, przyjaciele,
znajomi - wskazuje na niego 32 proc. badanych. Najwigcej osob, ktore korzystajg
z tego zrodta jest wérod oséb najmtodszych (18-24 lat - 39 proc.).

Na trzecim miejscu wéréd zrodet plasuje sie prasa i ksiqzki (27 proc.), na czwartym
lekarz i/lub dietetyk (16 proc.), a na pigtym telewizja (12 proc.). Z radia wiedze
na temat zywienia czerpie zaledwie 3 proc. badanych.

Zrédta, z ktérych Polacy najczesciej czerpiq wiedze na temat zywienia

Kobiety =~ Mezczyzni  Ogdtem 7 konsultacji dietetycznej
u dietetyka lub lekarza

1 1
Serwisy internetowe 68% 168% ! )
[ [ regularnie korzysta 2 proc.
- ) -
Prasa, ksigzki 22% 127% 1 Polakdéw, a 23 proc. z takiej
: : konsultaciji skorzystato
. g 1 4ng, 1 . . . Lo
Telewizja 13% 112% 1 przynajmniej raz w zyciu
P (26 proc. kobiet i 20 proc.
Radio 4% 1 3% 1 mezczyzn).
] 1
1 1
Lekarz i/lub dietetyk 15% 116% §
-
Influencerzy 3% 1 4% !
1 1
1 1
Szkota/uniwersytet/kursy . [
edukacyjne 6% E 6% E
Dom rodzinny i/lub krewni, . ooy 1
przyjaciele, znajomi Sl i 32% i

Korzystanie z konsultacji dietetycznej u dietetyka lub lekarza

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Tak, regularnie korzystam z konsultacji 2%

skorzystatem/am z takiej konsultacji

1 1

0 1 1

dietetycznej u dietetyka lub lekarza 2% i E
-

Tak, skorzystatem/am przynajmniej - o 1
raz w zyciu z konsultacii dietetycznej u 20% H 23% H
dietetyka lub lekarza ! !

1 1

Nie, nigdy nie skorzystatem/am z takiej 59% 159% 1
konsultaciji ° H H

1 1

1 1

. . . . 1 1

Nie pamietam czy kiedykolwiek 19% ! 15% '

1 1

1 1

L] i
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'I Dane zebrane w Narodowym TeScie
Zywienia Polakéw wyraznie wskazuijq,

ze zwyczaje zywieniowe wielu Polakéw

w znacznym stopniu odbiegajqg od zasad

zdrowego zywienid, mimo ze prawidtowo

zbilansowana dieta to podstawa

zdrowego stylu zycia.

2 Indeks Zdrowego Talerza, ktéry
zostat stworzony na potrzeby
Narodowego Testu Zywienia Polakéw,
w skali od -20 do 20 pokazuje naile
codzienne wybory zywieniowe Polakéw
pokrywaijq sie z zaleceniami ekspertéw.
Sredni Indeks Zdrowego Talerza wynidst
w 2022 roku 6,4 punktu. Sredni Indeks
Zdrowego Talerza rézni sie ze wzgledu
na pte€ i wynosi odpowiednio 6,9 punktu
dla kobiet oraz 5,8 punktu dla mezczyzn.
Sredni Indeks Zdrowego Talerza roénie
wraz z wiekiem, wyksztatceniem
i miejscem zamieszkania.

Odsetek Polakéw, ktérzy bardzo
dobrze dbajg o swojg codzienng
diete wynosi 17 proc. (Indeks Zdrowego
Talerza w przedziale >10 do 20 punktéw).
Na umiarkowanie dobre oceniono
zwyczaje zywieniowe 76 proc. dorostych
(Indeks zdrowego Talerza w przedziale 0
do 10 punktéw), natomiast dieta
6 proc. os6b wymaga wprowadzenia
natychmiastowych zmian, jesli osoby
te chcq cieszy¢ sie dobrym zdrowiem

74

(Indeks zdrowego Talerza w przedziale
-20 do <0 punktéw).

Bardzo dobrze i dobrze

(w poréwnaniu z réwiesnikami)
swoj sposbb zywienia ocenia potowa
dorostych Polakéw, zle i bardzo zle
7 proc., natomiast 44 proc. uwazaq,
Ze jest on przecietny (ani dobry, ani
zly). Postrzeganie swojego sposobu
odzywiania rézni sie wiec znacznie
od Indeksu Zdrowego Talerzaq,
wg ktérego zaledwie 17 proc. oséb
stosuje dobrq i bardzo dobrq diete.
Bardzo Zle i zle swojq diete ocenia
az co dziesigta osoba w wieku 18-
24 lat i tylko 2 proc. os6b powyzej 65
r.z. Jednoczes$nie najwigcej oséb z
najstarszej grupy wiekowej ocenia swoj
spos6b zywienia jako bardzo dobry i
dobry - 58 proc.

5 Polacy najczesciej spozywajq trzy
lub cztery positki dziennie (po 36
proc.). Kobiety najczesciej deklarujg
cztery positki dziennie (39 proc.),
mezczyzni natomiast trzy (39 proc.).

6 Miedzy positkami zawsze podjada
6 proc. Polakéw, a 37 proc.
zazwyczaj to robi. Podjada znacznie
wigcej kobiet (47 proc.) niz mezczyzn (38
proc.). Wéréd najczesciej podjadanych
produktéw znajdujqg sie stodkie produkty,



warzywa i/lub owoce oraz orzechy,
nasionaq, pestki.

7 Najczesciej Polacy spozywajqg
positki migsne (31 proc.)

i zbilansowane zgodnie z piramidqg

zywienia (20 proc.). 23 proc. 0séb nie

potrafi ocenig, jakie positki dominujg

w ich diecie.

8 Smazenie to najczesciej stosowany

przez Polakdéw rodzaj obrébki
termicznej (49 proc.). Kolejne pod
wzgledem popularnosci jest pieczenie
(43 proc.) oraz duszenie (38 proc.).
Wigkszos§¢ Polakéw - 32 proc. - spozywa
potrawy smazone kilka razy w miesigcu,
a 30 proc. kilka razy w tygodniu.

9 15 proc. Polakéw zazwyczaj dosala

gotowe potrawy przy stole, a 3 proc.

robi to zawsze. 36 proc. oséb nigdy nie
dosala podanych na stét potraw.

'I 38 proc. Polakéw zwykle,

a 36 proc. nigdy nie sprawdza
kalorycznosci potraw. Zaledwie 5 proc.
osbb zawsze sprawdza kalorycznosé,
a 21 proc. sprawdza zazwyczaj.

'I 'I Z diet pudetkowych korzysta
obecnie 1 proc. Polakéw. 7 proc.

dorostych korzystato z takiej diety

w przesztosci, a 8 proc. nie korzystato,

ale chciatoby lub planuje skorzystac.

'I 2 Diete odchudzajqgcqg caty
czas stosuje 6 proc. oséb, a

13 proc. byto na niej przynajmniej raz
w minionym roku. 27 proc. Polakéw
deklaruje, ze w ciggu swojego zycia
przynajmniej raz stosowali diete
odchudzajqcq.

O NTZP 2022

'I Warzywa codziennie spozywa

38 proc. Polakéw, w tym 7 proc.
wiqgcza je w diete kilka razy dziennie.
Owoce codziennie spozywa 38 proc.
Polakéw, w tym 5 proc. wigcza je w diete
kilka razy dziennie. Zaréwno warzywa,
jak i owoce czesSciej spozywane sq
przez kobiety niz mezczyzn. Ich spozycie
roSnie znacznie wraz z poziomem
wyksztatcenia. Polacy zazwyczaqj
spozywajqg zaledwie dwie z pigciu
zalecanych porcji warzyw i owocow
dziennie.

'I 4 Niewielu Polakéw stosuje

sie do zalecen dotyczgcych
spozycia petnoziarnistych produktow
zbozowych - kilka razy dziennie na
talerzach ma je zaledwie 2 proc. oséb.
Wiekszos¢, bo ponad potowa, stara
sie jednak pamietac o nich codziennie
lub przynajmniej kilka razy w tygodniu.
Natomiast co trzeci badany zbozowe
produkty rafinowane spozywa kilka razy
w tygodniu, 11 proc. raz na tydzieh, 13
proc. — kazdego dniq, a1 proc. nawet
kilka razy dziennie.

'I 5 Produkty mleczne kazdego dnia
spozywa niemal co czwarty
ankietowany (codziennie 21 proc.,
wiecej niz raz dziennie — 2 proc.). Dla co
trzeciego badanego (33 proc.) jest to
czesty nawyk (kilka razy w tygodniu), a
co dziesigta osoba dba o to, by mleko,
jogurty, kefiry czy sery byty naich
talerzach przynajmniej raz w tygodniu.
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'I 6 Po sery podpuszczkowe, topione
i pleSniowe kilka razy w tygodniu

siega 33 proc. ankietowanych,
ale codziennie juz tylko 9 proc.

'I 7 Ponad 70 proc. Polakéw dba

o to, by jajka znalazty miejsce
na ich talerzach w kazdym tygodniu
(przynajmniej raz w tygodniu spozywa
je 24 proc. oséb, kilka razy w tygodniu
40 proc., a 7 proc. kazdego dnia).

'I 8 Czerwone migso spozywa 21
proc. Polakdow. CzeSciej robig

to mezczyzni, 26 proc. z nich czerwone
mieso do diety wigcza kilka razy

w tygodniu. W przypadku kobiet

ten odsetek wynosi 17 proc. Czesciej
niz po migso czerwone Polacy siegajq
po migso biate. Kilka razy w tygodniu
spozywa je 44 proc. badanych.

'I 9 Polacy wcigz za rzadko siegajq

po ryby i owoce morza. Kilka razy
w tygodniu spozywa je 8 proc. Czesciej
robiq to mezczyzni (11 proc.) niz kobiety
(6 proc.). Blisko jedna trzecia badanych
(29 proc.) robi to kilka razy w miesiqcu,
a raz w tygodniu ryby lub owoce morza
je 23 proc. Polakéw.

2 O Po nasiona roslin strgczkowych
i/ lub orzechy codziennie siega

5 proc. Polakéw, 4 proc. deklaruje,
ze w ogole ich nie jada. Najwiecej
Polakéw spozywa je kilka razy

w miesigcu (32 proc.).

2'| Polacy najczesciej do
smarowania pieczywa wybierajq

masto — az 50 proc. wybiera ten ttuszcz

jako dodatek do chleba czy butek.

Na drugim miejscu jest margaryna

- wybrana przez 9 proc. respondentdw.

12 proc. ankietowanych nie dodaje w
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ogodle ttuszczu jako dodatku
do pieczywa.

2 2 Do smazenia najczesciej

wybierany jest olej rzepakowy
wybierany (56 proc.). Oliwa z oliwek
znalazta sie na drugim miejscu
zestawienia najchetniej wybieranych
przez Polakdéw ttuszczy do smazenia
(14 proc. wszystkich wskazan).

2 3 Do spozywania fast-foodow
kilka razy w tygodniu przyznaje
sie 2 proc. respondentéw. Najwiecej
os6b, bo az ponad jedna trzecia szybkie
dania je rzadziej niz raz w miesigcu. Kilka
razy w miesiqgcu z fast- foodéw korzysta
34 proc. os6b w wieku 18-24 lata i tylko
2 proc. os6b w wieku 65 plus.

2 4 11 proc. Polakéw deklaruje,

ze nigdy nie spozywa zywnosci
przetworzonej, wsréd nich prawie jedna
czwarta to osoby 65 plus. Najwigcej, bo
30 proc. respondentdw, korzysta z takich

produktéw kilka razy w miesigcu i nieco
czeSciej sq to mezczyzni niz kobiety.

2 5 Odsetek Polakéw, ktorzy siegali
po suplementy w ostatnim

roku, wynosi 56 proc. Suplementy diety
codziennie przyjmuje 26 proc. kobiet

i 17 proc. mezczyzn. Kilka razy w tygodniu
robi to 11 proc. kobiet i 12 proc. mezczyzn.
WSsrod deklarujgecych przyjmowanie
suplementéw diety w ciggu ostatniego
roku preparaty wielowitaminowe
zazywato az 64 proc. mezczyzn i 55 proc.
kobiet.

2 6 Srednia masa ciata Polaka
wynosi 78,9 kg - (69,9 kg dla
kobiet oraz 88,9 kg dla mezczyzn),

co oznaczaq, ze kazdego dnia
statystyczny dorosty Polak powinien



przyjmowa¢ okoto 9,5 szklanki ptyndw.
Tymczasem Srednia codziennego
spozycia ptyndéw wynosi tylko 7,3 szklanki
(7 dla kobiet oraz 7,7 dla mezczyzn).
Oznacza to, ze dla wielu Polakéw dzienne
spozycie ptynéw jest nizsze niz bilans
wodny organizmu, co moze prowadzi¢
do odwodnienia.

2 7 Najczesciej wybieranymi przez
Polakéw napojami sq woda
(najczesciej pije jg 78 proc. oséb), kawa

(48 proc.) oraz herbata (47 proc.).

Po soki owocowe, warzywne

lub warzywno-owocowe najczesciej
siega 13 proc. dorostych, po napoje
stodzone (gazowane lub niegazowane)
8 proc., a po napoje energetyzujqce

3 proc. badanych.

2 8 Napoje stodzone (gazowane lub
niegazowane) pije codziennie 5

proc. Polakéw, a przynajmniej raz

w tygodniu robi to 14 proc. Codzienne
spozycie napojéw stodzonych
najwyzsze jest wsréd najmiodszej grupy
wiekowej oraz wsréd oséb najstabiej
wyksztatconych (wyksztatcenie
podstawowe i zawodowe) i w obu tych
grupach wynosi 10 proc.

2 Wigkszos¢ Polakéw nigdy nie

pije napojow energetyzujgcych
(73 proc.), sq jednak tacy, ktérzy po tego
typu napoje siegajq codziennie (1 proc.)
lub kilka razy w tygodniu (2 proc.).

3 O Po alkohol codziennie siega az
4 proc. Polakéw (2 proc. kobiet

i 7 proc. mezczyzn), a przynajmniej raz w
tygodniu spozywa go 26 proc. (18 proc.
kobiet i 34 proc. mezczyzn). 18 proc.
Polakéw nigdy nie pije alkoholu. Wéréd
alkoholi, po ktére najczesciej siegajg
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mezczyzni jest piwo (48 proc.) oraz
wédka lub inne mocne trunki (30 proc.).
Kobiety natomiast najczesciej wybierajqg
wino (52 proc.) oraz piwo (24 proc.).

3 'I Najwiecej Polakéw (32 proc.)

deklaruje, ze spacer (w tym
rébwniez droga do domu, pracy, sklepu
czy innego miejsca) zajmuje im wigcej
niz 30 min., ale mniej niz godzine
dziennie. Az 40 proc. Polakéw przyznaje,
ze nie uprawia zadnego sportu.

3 Wigkszos¢ Polakéw kontroluje
sktad produktéw spozywczych,
ktére kupuje. 27 proc. robi to zawsze,
a 39 proc. zazwyczaj, gdy kupuje nowy
produkt. Na informacje o wartosci
odzywczej produktu zwraca uwage
tylko 36 proc. Polakéw (13 proc. zawsze,
a 23 proc. zazwyczaj, gdy kupujg nowy
produkt).

3 3 Fortyfikacja zywnosci zacheca
do zakupu danego produktu

jedng czwartq Polakéw. Az 37 proc.

badanych nie ma na ten temat

zdania, co moze swiadczyé¢, ze kwestia

wzbogacania zywnosci jest jeszcze mato

znana wsréd polskiego spoteczenstwa.

3 4 Istniejq sktadniki, ktére
zniechecajq Polakéw

do zakupu konkretnego produktu.

WSsrdd nich znajdziemy konserwanty

(np. benzoesan sodu, dwutlenek siarki

itd.) i olej palmowy, ktére zniechecajg

nieco ponad potowe Polakéw, a takze

wzmachniacze smaku (np. glutaminian

sodu) - zniechecajgce do zakupu

47 proc. osbéb. Cukier zniecheca

do zakupu produktu 38 proc. oséb,

jakiekolwiek dodatki E - 34 proc. oséb,

a dodatek soli - 13 proc. oséb.
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3 5 Podczas zakupdw spozywczych
dla Polakéw najwazniejszy jest

sktad produktéw (Srednio deklaruje tak
55 proc. badanych) i ich cena (wazna
dla 43 proc. badanych). Duzo mniej na
decyzje zakupowe wptywajq: wyglgd
produktu i kraj jego pochodzenia.

3 6 59 proc. Polakéw ma problem z
nadmierng masgq ciata

- 71 proc. mezczyzn i 48 proc. kobiet. 44
proc. mezczyzn i 29 proc. kobiet

ma nadwage, a 27 proc. mezczyzn

i 19 proc. kobiet cierpi na otytos¢.
Problem nadwagi ro$nie wraz z wiekiem.
Nadmierng mase ciata ma 28 proc.
18-24-latkéw, 66 proc. 45-54-latkdw

i 73 proc. os6b powyzej 65. roku zycia.
Liczba osbb otytych przekracza 30 proc.
w grupie os6b po 55. roku zycia.
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3 7 Gtéwnym zroédiem wiedzy
zywieniowej dla dorostych

Polakéw sq serwisy internetowe (68
proc.). Na dom rodzinny i/lub krewnych,
przyjaciét, znajomych wskazuje 32 proc.,
na prase i ksigzki - 27 proc., na lekarzy
i/lub dietetykéw - 16 proc., na telewizje

- 12 proc., a na radio - 3 proc. badanych.

3 8 Z konsultacji dietetycznej

u dietetyka lub lekarza
regularnie korzysta 2 proc. Polakéw,
a 23 proc. z takiej konsultacji skorzystato

przynajmniej raz w zyciu (26 proc. kobiet
i 20 proc. mezczyzn).



Prawidtowo zbilansowana dieta
wraz z odpowiednig dawkqg aktywnosSci
fizycznej to podstawa zdrowego stylu
zycia. Obecnie, gdy niemal 60 proc.
dorostych Polakéw ma problem z
nadmierng masgq ciata, powinnismy
przyktadac do nich jeszcze wiekszg
wage. Niestety, jak pokazujq wyniki
Narodowego Testu Zywienia Polakow
daleko nam do wprowadzenia wigkszosci
zalecen specjalistow w zycie.

Bardzo dobrze i dobrze (w poréwnaniu

z rowiesnikami) swoj sposdb zywienia
ocenia az potowa dorostych Polakdw.
Niestety nie idzie za tym obiektywny
wynik Indeksu Zdrowego Talerza, zgodnie
z ktérym zaledwie 17 proc. oséb w
naszym kraju dba o swojg codziennq
diete bardzo dobrze.

Za rzadko siegamy po warzywa

(nie wliczajgc ziemniakéw) i owoce —
codziennie jada je zaledwie

co trzeci dorosty Polak, mimo ze powinny
stanowi¢ az potowe kazdego naszego
positku. Jednoczes$nie zrédtem witamin
dla wielu Polakdéw sq suplementy diety,
ktére codziennie przyjmuje az co piqty
dorosty.

Nie stronimy od czerwonego miesq,
biatego pieczywa, stodzonych napojow,
alkoholu. Bardzo czgsto wybieramy
smazone potrawy. Za rzadko sieggamy
natomiast po ryby, produkty razowe
czy nasiona roslin strgczkowych.

Edukacja zywieniowa i promowanie
zdrowych zwyczajow wydajqg

sie kluczowe w poprawie diety Polakéw.
Waznym elementem tego procesu jest

NTZP 2022

Komentarz eksperta

ksztattowanie zachowah konsumenckich,
ktére mogq wspierac wybieranie
zdrowszych produktédw spozywczych.
Obecnie ponad 60 proc. Polakéw
kontroluje sktad produktéw spozywczych,
jednak na informacije

o warto$ci odzywczej zwraca uwage

juz tylko 36 proc. oséb.

Wiedze zywieniowq absolutna wigkszos¢
dorostych osbéb w Polsce (68 proc.) -
niezaleznie od grupy wiekowej - czerpie

z serwisdw internetowych. Inne media w
tym wzgledzie nie odgrywajq az tak duzej
roli — prase i ksiqzki wskazuje 27 proc.
badanych, telewizje — 12 proc., radio — 3
proc. Pokazuje to,

jak wielka odpowiedzialno$€ cigzy

na dziennikarzach internetowych.

Mam nadzieje, ze Narodowy Test
Zywienia Polakéw odegra istotng role

w ksztattowaniu prawidtowych zachowanh
zywieniowych, a wyniki badania postuzq
takze do analiz naukowych i bedq
wskazéwkq dla decydentdw, ktorzy
kazdego dnia podejmujqg decyzje
majgce wptyw na nasze zdrowie.

dr Anna Zimny-Zajqgc
Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczqca Rady Naukowej NTZP
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Jestem tym, co jem - to dewizq,
ktérg wyznaje coraz szersza grupa
konsumentéw. Jednak wiele oséb zyje
w ciggtym biegu i mimo
iz prawidtowe odzywianie jest niezwykle
wazne, weiqz brakuje im czasu na
przygotowanie warto$ciowych positkow.
Jak wskazujg badania, az 34% z nas
w ogdle nie czyta etykiet ze sktadem
kupowanych produktéw, a niemal
potowa ankietowanych podjada
migdzy positkami — najczesciej siegajg
po stodkie przekgski (45%), ale rownie
chetnie (42%) wybierajg owoce

i/lub warzywa. Jednak zaledwie 5%
jada zalecane 5 porcji warzyw i owocow
dziennie.

W Zabce chcemy, by dobre

zywienie nie kojarzyto sie z trudnymi,
wymagajqgcymi wiedzy i czasu zakupami,
a takze pracochtonnym procesem
przygotowania positkébw. Odpowiadamy
na potrzeby klientéw, ktérzy chcg
jednoczes$nie zy¢ zdrowo, wygodnie i
czerpat przyjemnosé

z codziennos$ci, w tym z wolnego czasu.
W tym celu oznaczamy produkty marek
wiasnych systemem Nutri-Score, ktory
za pomocq prostego kodu przedstawia
wartos¢€ danego produktu, pomagajgc
klientom w dokonywaniu prawidtowych
wyboréw zywieniowych.

Z produktow marek wtasnych catkowicie
wyeliminowaliSmy olej palmowy

oraz ograniczamy w nich sél i cukier.
Jednoczesénie stale poszerzamy oferte
marek wtasnych, w ramach ktérych
oferujemy bogaty wybér produktow
wysokiej jakosci i o odpowiedniegj
wartosci odzywczej. Z myslqg o klientach
szukajgcych zamiennikdéw dla produktéw
pochodzenia zwierzecego, stworzyliSmy
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pierwszq w 100% roslinng marke wtasng
Plant Hunter. W ofercie Zabki jest tez
gama produktédw gotowych do spozycia
— np. Dobra Karma, czyli odpowiednio
dobrane, niewymagajgce podgrzania,
niezawierajgce konserwantdéw porcje

z dotgczonymi drewnianymi
widelczykami, oraz linia gotowych dan
obiadowych w optymalnych porcjach na
raz, czyli Szamamm.

Ogromnq popularnoscig wsrdd klientéw
sieci cieszqg sie tez owocowo-warzywne
smoothies Foodini, bez konserwantéw,
sztucznych barwnikéw czy substanciji
stodzqcych.

Nasi klienci doceniajq oferowane

przez nas produkty marki wiasnej

— w ub. r. warto$¢ sprzedazy produktow
promujgcych zrbwnowazony styl zycia
wyniosta 218 min zt.

Joanna Kasowska
Dyrektorka Jakosci i Standardow
Zarzqdzania Zywnoscigq,
Zabka Polska
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e Struktura internautow w Narodowym Tescie
Zywienia Polakow

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautow.

Wiek Ptec
18-24 Mezczyzni
7% STTTTT
45-54
19%

25-34

B 5564

Azt 25% 35-44

B e

Wyniki badania wazone byty przez ptec¢, wiek, wyksztatcenie, wielkoS€ miejscowosci
zamieszkania do struktury polskich internautow w wieku 18 lat

i wiecej, pochodzqgce z badania Mediapanel za wrzesieh 2022. Stosowane byto wazenie
wiehcowe do brzegowych rozktadow tych zmiennych. Waga maksymalna to 6,

a minimalna 0,30. Ewentualne odchylenie danych o 1 proc. wzgledem 100 proc. wynika
z zaokrqgglenh danych wchodzgcych w sktad tych 100 proc.

Wyksztatcenie

Podstawowe - 3%

Gimnazjalne 1%

Zasadnicze zawodowe 17%

Srednie 27%

10%

Policealne/ pomaturalne

9%

Licencjat/ Inzynier

Wyzsze magisterskie 32%

0% 10% 20% 30%
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e Badanie zostato przeprowadzone we wspotpracy
z agencjq badawczq ARC Rynek i Opinia

ARC Rynek i Opinia jest niezaleznym polskim instytutem
badawczym, realizujgcym badania rynku od 1992 roku.
Doswiadczeniq, jakie instytut zdobyt w tym czasie, tqczy z wiedzg
ekspertdw oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi, by
dostarczac klientom istotnych informaciji. ARC Rynek i Opinia
jest aktywnym uczestnikiem polskich i migdzynarodowych

= | r‘ C organizacji branzowych (OFBOR, PTBRIO, IRIS), posiada rowniez
roneh T epini= certyfikaty potwierdzajgce jakos¢ wykonywanej pracy (PKJPA,
PKJBI).
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e Zrédta grafik

Wszystkie zdjecia pochodzq z bazy Shuttersock.
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