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Oddajemy w Panstwa rece Raport
Narodowego Testu Zywienia Polakéw.
Narodowy Test Zywienia Polakow

to ogolnopolski projekt spoteczno-
edukacyjny serwisu Medonet
realizowany od 2022 roku, ktérego
zadaniem jest zwiekszenie Swiadomosci
na temat prawidtowego zywienia,

a takze zbadanie zwyczajéw
zywieniowych Polakdw.

Badanie w ramach Narodowego Testu
Zywienia Polakéw 2023 wypetnito

56 255 0s6b. Kazdy z respondentéw
poznat swéj Indeks Zdrowego Talerza
oraz otrzymat spersonalizowane
rekomendacje dotyczgce prawidtowych
zasad zywienia.

Ankieta oraz rekomendacje zostaty
przygotowane przez redakcje Medonet
z merytorycznym wsparciem Rady
Naukowej Narodowego Testu Zywienia
Polakow.

Tegoroczny raport przedstawia nie
tylko wyniki NTZP2023, ale poréwnuje
je z danymi zebranymi w 2022 roku

w poprzedniej edycji badania.

4 NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW

Mamy nadzieje, ze prezentowany raport
NTZP2023 przyczyni sie do zwiekszenia
swiadomosci na temat roli zywienia

w naszym zdrowiu, a takze stanie sie
istotnym zrédtem danych do dalszych
analiz i opracowan dla wszystkich oséb
i organizacji dgzacych do poprawy
zdrowia naszego spoteczenstwa.

W raporcie prezentujemy wybrane

dane sposréd wszystkich zebranych

w badaniu NTZP2023. Otrzymanie
bardziej szczegétowych danych mozliwe
jest po kontakcie z redakcjg Medonet.

dr Anna Zimny-Zajac

Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczgca Rady Naukowej NTZP
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Merytoryczny nadzér nad weryfikacjg kwestionariusza vzytego
w badaniv i opracowanie Indeksu Zdrowego Talerza.

prof. dr hab.

Lidia Wadotowska
Kierowniczka Katedry Zywienia
Cztowieka, Uniwersytet
Warminsko-Mazurski w Olsztynie;
Przewodniczgca Komitetu Nauki
o Zywieniu Cztowieka PAN

drn. o zdr.

Grzegorz Kostelecki
Kierownik dziatu zywienia,
Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
im. prof. Kornela Gibinskiego
w Katowicach; Prezes Polskiego
Towarzystwa Dietetyki

prof. dr hab.

Jadwiga Hamutka
Kierowniczka Zaktadu Oceny
Zywienia, Katedra Zywienia
Cztowieka SGGW; Przewodniczaca
Polskiego Towarzystwa Nauk
Zywieniowych

dr inz. Joanna Kowalkowska
Adiunkt w Katedrze Zywienia
Czlowieka, Uniwersytet
Warminsko-Mazurski w Olsztynie

dr Anna Zimny-Zajac
Redaktorka Naczelna Medonet
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W jaki sposob odzywiajq sie Polacy

Prawidtowo zbilansowana dieta to z wytycznymi specjalistow.

podstawa zdrowego stylu zycia. Na Sredni Indeks Zdrowego Talerza wynidst
potrzeby Narodowego Testu Zywienia w 2023 roku 6,4 punktu (w skali od -20 do
Polakéw zostat stworzony Indeks 20), tak samo, jak przed rokiem. Oznacza
Zdrowego Talerza, ktory w prosty sposob to, ze mimo iz jeszcze wiele mozna zrobi¢,
pokazuje, w jakim stopniu codzienne by poprawi¢ nawyki zywieniowe Polakéw,
wybory zywieniowe Polakéw pokrywaja ostatnie 12 miesiecy nie przyniosto

sie z zaleceniami ekspertéw. Odpowiada znaczgcych zmian w zakresie Sredniego
wiec tez na pytanie, czy Polacy odzywiajg Indeksu Zdrowego Talerza.

sie prawidtowo, czy tez niezgodnie

Sredni Indeks zdrowego Talerza

-20 0 10 20

2022 @ 2023

Jak odczytywac wynik O
20 Indeks Zdrowego Talerza miesci sie w zakresie -20 do 20 punktéw i okresla,
w jakim stopniu odpowiedzi badanego na zadane pytania i deklarowane

w nich dziatania dotyczgce nawykow zywieniowych pokrywaja sie

z zaleceniami ekspertow.

Indeks Zdrowego Talerza od -20 do <0 punktéw oznacza, ze jesli respondent
chce zadbac o swoje zdrowie, jego codzienna dieta wymaga wprowadzenia
istotnych zmian mozliwie najszybciej.

Indeks Zdrowego Talerza od 0 do 10 punktéw oznacza umiarkowanie
poprawng diete. Jesli respondent chce lepiej zadbac o swoje zdrowie,
powinien wprowadzi¢ zmiany do swojej codziennej diety.w

10

Indeks Zdrowego Talerza od >10 do 20 punktéw oznacza, ze respondent
komponujgc positki zwraca uwage na wiekszos$¢ zasad prawidtowego
zywienia i sie do nich stosuje.

20
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Indeks Zdrowego Talerza

Odsetek Polakéw, ktérzy bardzo dobrze dbajg o swojg codzienng diete wynosi 19 proc., 2
pp. wiecej niz przed rokiem (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale >10 do 20 punktéw).
Na umiarkowanie dobre oceniono zwyczaje zywieniowe 74 proc. dorostych, o 2 pp. mnigj
niz w 2022 (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale 0 do 10 punktéw), natomiast dieta 7
proc. oséb, 1 pp. wiecej niz w 2022, wymaga wprowadzenia natychmiastowych zmian, jesli
osoby te chcg cieszyé sie dobrym zdrowiem (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale -20 do
<0 punktow).

Indeks Zdrowego Talerza (przedziaty)

Mezczyzni
gotem

75% 3% /% 76% 76% 749 2022

o, 0,
20% 22% | 1 160 17%
1 1
hmwmd

-20do <0 0do 10 >10 do 20

4% 5% 8% 8% 6% 7%

Indeks Zdrowego Talerza a ptec

Sredni Indeks Zdrowego Talerza rézni sie ze wzgledu na pteé i wynosi odpowiednio 6,9
punktu dla kobiet (bez zmian wzgledem 2022) oraz 6 punktéw dla mezczyzn (0,2 punktu
wiecej niz przed rokiem). Kobiety komponujg wiec swojg diete w wiekszym stopniu
opierajgc sie na zaleceniach ekspertow niz mezczyzni, ktérych sredni IZT jest 0 0,9 punktu
nizszy.

Sredni Indeks Zdrowego Talerza - srednia dla kobiet i $rednia dla mezczyzn

6,9
58
6,0
20 0 10 20

2023 ‘ Srednia dla kobiet Srednia dla mezczyzn
2022 Srednia dla kobiet Srednia dla mezczyzn

10 NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW
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Odsetek kobiet, ktére bardzo dobrze dbajg o swojg codzienng diete (Indeks Zdrowego
Talerza w przedziale >10 do 20 punktéw) wynosi 22 proc. (2 pp. wiecej niz w 2022), czyli
0 6 pp. wiecej niz mezczyzn, gdzie tylko 16 proc. — 2 pp. wiecej niz w 2022 — dba o diete
tak dobrze.

Umiarkowanie dobrze (Indeks Zdrowego Talerza w przedziale 0 do 10 punktéw) dba
o diete 73 proc. kobiet oraz 76 proc. mezczyzn.

Zalecen zywieniowych ekspertow w duzej mierze nie przestrzega (Indeks Zdrowego

Talerza w przedziale -20 do <0 punktéw) 8 proc. mezczyzn — bez zmian wzgledem 2022
i 5 proc. kobiet (1 pp. wiecej niz w 2022).

Indeks Zdrowego Talerza a pte¢

Kobiety
4%
20%
2022
75%
73%
Mezczyzni

14% 8%

2023 2022

76% 77%

‘ >10 do 20 pkt 0 do 10 pkt . -20 do <0 pkt
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SredniIndeks Zdrowego Talerza a wiek

Sredni Indeks Zdrowego Talerza ro$nie wraz z wiekiem. Dla 0séb z grupy 18-24 lat wynosi
zaledwie 4,8 punktu, dla oséb z grupy 35-44 lat wynosi 6,5 punktu, a dla grupy 65+ wynosi
7,2 punktu. Rdznica sredniego Indeksu Zdrowego Talerza miedzy najmtodszg badang
grupg a najstarszg wynosi 2,4 punktu.

Sredni Indeks Zdrowego Talerza a wiek

20
10
6,7 71 6,9 7.3 7,2
6.5 6,6 s ’ "
56 @ 58 63 M@ 6 o o
49
@®as

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

@® 2023 © 2022

Sredni Indeks Zdrowego Talerza a wyksztatcenie

Sredni Indeks Zdrowego Talerza rozni sie w zaleznosci od poziomu wyksztatcenia i ro$nie
wraz z nim. Dla os6b z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym wynosi 4,9 punktu
(0,2 punktu mniej niz w 2022), dla 0séb z wyksztatceniem srednim 6,2 punktu (bez zmian
wzgledem 2022), natomiast dla os6b z wyksztatceniem wyzszym 7,4 punktu (wzrost o 0,2
punktu wzgledem 2022). Rdznica w $rednim Indeksie Zdrowego Talerza miedzy osobami
Z najnizszym a najwyzszym wyksztatceniem wzrosta o 0,4 punktu i wynosi obecnie 2,5
punktu.

12 NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW
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Sredni Indeks Zdrowego Talerza a wyksztatcenie

51
49@

6,2
[— 6.2
7,2
] {174
20 0 10 20
2023 . podstawowe i zawodowe $rednie ::- wyzsze
2022 podstawowe i zawodowe Srednie wyzsze

SredniIndeks Zdrowego Talerza a miejsce zamieszkania

Réznice w srednim Indeksie Zdrowego Talerza réznig sie takze w zaleznosci od miejsca
zamieszkania, réznice te nie sg jednak tak duze, jak w przypadku wieku. Indeks Zdrowego
Talerza rosnie wraz ze wzrostem wielkosci miejsca zamieszkania, wynoszac odpowiednio
od 6,1 punktu dla os6b mieszkajgcych na wsi, do 7 punktéw dla oséb z miast powyzej 500
tys. mieszkancow.

Sredni Indeks Zdrowego Talerza a miejsce zamieszkania

20

10
@61 7 06,4 3865 65963 64@67 ©68@6,7 68 @70

-20

wies miasto miasto miasto miasto miasto miasto
19 tys. 20-49 tys. 50-99tys.  100-199 tys. 200-499 tys. 500 tys.
mieszkancéw mieszkancow mieszkancéw mieszkancow mieszkancow lub wiecej

mieszkancow

@® 2023 © 2022
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W jaki sposob odzywiajg sie Polacy?

Dieta
Polakow

Najpopularniejsze
sposoby obrobki
termicznej positkow

=< 48%

smazenie

& 43%

pieczenie

i 37%

XY, duszenie
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Dieta Polakow

Bardzo dobrze i dobrze (w poréwnaniu z réwiesnikami) swéj sposéb zywienia ocenia
nieco ponad potowa dorostych Polakéw — 51 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022), Zle

i bardzo Zle 6 proc. (spadek o 1 pp.), natomiast 43 proc. (spadek o 1 pp.) uwaza, ze jest on
przecietny (ani dobry, ani zty).

Co ciekawe, bardzo dobrze i dobrze swojg diete ocenia 49 proc. kobiet (wzrost o 1 pp.)

i 53 proc. mezczyzn (wzrost o 2 pp.). Réznica w odsetku oséb oceniajgcych swoj sposéb
zywienia na zty i bardzo zty wynosi 1 pp. miedzy kobietami i mezczyznami — wynosi 7
proc. dla kobiet i 6 proc. dla mezczyzn.

Ocena swojego sposobu zywienia w porownaniu z innymi osobami w tym samym wieku

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

—
1 1
Bardzo zty 1% 1% 1% 1% '1%!
1 1
1 1
Zy 6% 6% 5% 6% 1 6%1
1 1
1 1
1 paol

) o, o, |
Przecietny (ani dobry, ani zty) 45% 42% 41% 44% ' 43%:
1 1
1 1
Dobry 40% 39% 40% 39%  ;39%,
-
Bardzo dobry 9% 12% 13% 10% 1 11%:1
1 1

]

2023 W .. 2022

Bardzo Zle i Zle swojg diete ocenia az co dziewigta osoba w wieku 18-24 lat (przed rokiem
co dziesigta) i tylko 3 proc. (wzrost o 1 pp.) 0séb powyzej 65 r.z. Jednoczesnie najwiecej
0s6b z najstarszej grupy wiekowej ocenia swoj sposob zywienia jako bardzo dobry i dobry
- 57 proc. (spadek o 1 pp. wzgledem 2022). Najmniejszy odsetek oséb zadowolonych ze
swojej diety jest w grupie 18-24-latkéw — 46 proc.

~

Zdrowy cztowiek powinien Taki system przyczynia sig do

spozywac regularnie 4-5 ograniczenia ilosci przyjmowanych

positkow dziennie, a przerwy przekasek, utatwia utrzymanie

miedzy nimi powinny wynosié prawidtowych pozioméw cukru we

3-4 godziny. krwi, a takze zapobiega spowolnieniu
metabolizmu.

o /
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Ocena swojego sposobu zywienia w porownaniu z innymi osobami w tym samym
wieku w réznych grupach wiekowych

@58%
53%
@ 51%
. 48%
4z, 5% &

5 4% o
W% (azon " a3% 43% 43% 429, 3%

39% 40%

Wiek 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+
2023 . Dobry i bardzo dobry Przecigtny . Zly i bardzo zty

2022 Dobry i bardzo dobry Przecietny Zly i bardzo zly

Codzienne positki

Polacy najczesciej spozywajg trzy (37 proc., 1 pp. wiecej niz przed rokiem) lub cztery
positki dziennie (36 proc. bez zmian wzgledem 2022). Kobiety najczesciej deklarujg cztery
positki dziennie (38 proc.), mezczyzni natomiast trzy (40 proc.).

Pie¢ positkdw dziennie spozywa 15 proc. osdb, a szes¢ positkdw i wiecej - 2 proc.

Jeden positek dziennie spozywa 1 proc. Polakéw (bez zmian wzgledem 2022), natomiast
dwa positki dziennie az 10 proc. (1 proc. wiecej niz w 2022).

16 NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW



Liczba positkow spozywanych zwykle w ciggu dnia

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
==
Jeden 1% 1% 1% 1% 11% !
R
Dwa 8% 1% 12% 9%  110%!
1 1
1 1
Trzy 32% 39% 40% 36%  137%:
I
1 1
Cztery 39% 34% 33% 36%  136%;
o
1 1
Pie¢ 19% 13% 12% 16% ! 15%:
R
Sze$é positkéw lub wigcej 2% 2% 2% 2% 1 2% 1
1 L}

2023 W I 2022

48 proc. (spadek o 1 pp.) oséb spozywa wszystkie positki o statych porach dnia. 24 proc.
(bez zmian wzgledem 2022) o statych porach spozywa tylko niektére positki, natomiast 28
proc. (2 pp. wiecej niz w zesztym roku) zwykle lub nigdy tego nie robi.

Czy spozywa Pan/Pani positki o statych porach dnia?

Kobiety Mezczyzni Ogotem

EEEEY
Tak, wszystkie positki 23% 26% 27% 24%  } 24%,
1 1
| 1
Tak, ale tylko niektére . . o H H
ouaik 50% 8% 41% wn | as%
i i

1
Zwykle nie 21% 22% 21% 21% 1 22%:
i i
Nie, nigdy 6% 5% 5% 5% E 6% E

2023 WB . 2022
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@
h: \/zﬁ R Sniadania zawsze spozywa 63 proc.

‘g.odme.zzalec?nw!n::eks!oertow (spadek o 1 pp.) Polakéw, 22 proc. (wzrost
T CTE e e B3 IC R o 1 pp.) robi to zazwyczaj, natomiast 16

e godz.. B proc. (bez zmian) zwykle lub nigdy tego nie
a kolacje okoto 3 godz. przed

robi.
snem.
Czy spozywa Pan/Pani sniadania?
Kobiety Mezczyzni Ogoétem
i
Tak, zawsze 66% 61% 62% 64% ! 63%!}
o
Zazwyczaj tak 20% 22% 22% 21% 1 22%!
1 1
i i
Zwykle nie 11% 13% 12% 12% 1 12%!
i i
Nie, nigdy 3% 4% 4% 4% E 4%E
2023 W La 2022
Podjadanie miedzy
positkami

Miedzy positkami zawsze podjada 6 proc. Po przekaski miedzy positkami siega
(bez zmian wzgledem 2022) Polakéw, a 35  tez wiecej oséb mtodszych (53 proc.

proc. (spadek o 2 pp.) zazwyczaj to robi. 18-24-latkdéw, 2 pp. niz w 2022) niz
Zazwyczaj nie podjada 50 proc. oséb, a 9 starszych (36 proc. os6b powyzej 65r.z.,
proc. nie podjada nigdy — w obu grupach bez zmian wzgledem zesztego roku). Po

nastgpit wzrost o 1 pp. wzgledem zesztego  przekaski miedzy positkami siega tez wiecej
roku. Podjada znacznie wiecej kobiet (48 os6b mtodszych (53 proc. 18-24-latkéw,
proc.) niz mezczyzn (35 proc.). Co ciekawe, 2 pp. niz w 2022) niz starszych (36 proc.
wsrod kobiet odsetek podjadajgcych wzrést oséb powyzej 65 r.z., bez zmian wzgledem
o 1 pp., natomiast dla mezczyzn spadt o 3 zesztego roku).

PP.

18 NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW
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Podjadanie nie musi byc zte, o ile bedziemy uwaznie wybierali produkty,
ktore spozywamy.

Do zdrowych przekgsek zaliczamy:

owoce, warzywa, soki warzywne i owocowe (zawierajg 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)

orzechy i nasiona (bogate w btonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki mineralne,
jednak trzeba pamietac, ze zawierajg tez bardzo duzo ttuszczu).

o /

Podjadanie miedzy positkami

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

LT
Tak, zawsze 7% 5% 5% 6% 1 6%!
i

1
Zazwyczaj tak 40% 33% 30% 37% 1 35%!
oo
Zwykle nie 47% 52% 54% 49% Eso%i
i
Nie, nigdy 6% 10% 11% 8% 1 9%

2023 W .. 2022

Polacy najchetniej podjadajg stodkie produkty jak cukierki, ciastka, ciasta, batony,
drozdzéwki, wafle (44 proc. vs. 45 proc. w roku poprzednim). W ramach przekgsek
siegamy tez po warzywa i/lub owoce — 43 proc. (1 pp. wiecej niz w 2022), orzechy,
nasiona, pestki — 28 proc. (1 pp. mniej), jogurty, serki, desery mleczne — 27 proc. (2 pp.
wiecej niz w 2022), produkty solone jak krakersy, paluszki, chipsy, frytki — 20 proc. (bez
zmian), soki warzywne i/lub owocowe — 13 proc. (bez zmian).
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Produkty podjadane miedzy positkami

Kobiety Mezczyzni Ogotem
Stodkie przekaski (np. cukierki, ciastka, il
ciasta, batony, drozdzéwki, wafle) 47% 42% 40% 45% 144%!
1 1
L} 1
Stone przekaski (np. krakersy, paluszki, o o o no!
chipsy, frytki) 18% 22% 20% 20% EZOA’E
1 1
Warzywa i/lub owoce 43% 41% 43% 42% : 43%:
o
! iaog
Soki warzywne i/lub owocowe 1% 14% 14% 13% 13%:
L 1
1 1
Orzechy, nasiona, pestki 28% 30% 30% 29%  128%]!
R
Jogurty, serki, desery mleczne 24% 27% 28% 25% H 27%:
1 1
i
Inne produkty 3% 5% 5% 4% E % E

2023 W . 2022

Produkty podjadane miedzy positkami - podziat ze wzgledu na wiek (2022 vs 2023)

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

Stodkie przekaski (np. cukierki,
ciastka, ciasta, batony, 62%
drozdzoéwki, wafle)

57% 47% 39% 36% 30%

Stone przekaski (np. krakersy,

paluszki, chipsy, frytki) 4r% 35% 24% 14% 7% 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%
2022 2023
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Produkty podjadane miedzy positkami - podziat ze wzgledu na wiek (2023)

60% @
S

50%
40% @ 41‘}@
30%
23% O
20% 22%
16%

10%

0%

Wiek 18-24 25-34

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

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

&

@
14% @

10%

35-44 45-54

Warzywa i/lub owoce

Soki warzywne i/lub
owocowe

49%
45%

S ¢
@ 22%@

9%@ 8% @

55-64 65+

Orzechy, nasiona, pestki

Jogurty, serki, desery
mleczne

W zaleznosci od wieku nasze preferencje dotyczace przekasek sie zmieniajg. Wsréd
18-24-latkéw najwiecej osdb podjada stodkie produkty — 63 proc. i stone — 40 proc.
W grupie 65+ najpopularniejszymi przekgskami sg warzywa i owoce — siega po nie 49

proc. osob.

Komponowanie i przygotowywanie positkow

66 proc. Polakéw (83 proc. kobiet i 47 proc. mezczyzn) samodzielnie przygotowuje positki,
u 30 proc. (14 proc. kobiet i 48 proc. mezczyzn) zajmuje sie tym inny domownik — wyniki

z badania NTZP2023 sg niemal zbiezne z rokiem poprzednim. 2 proc. (0 1 pp. mniej niz

w 2022) dorostych Polakéw stotuje sie poza domem, a 1 proc. korzysta z diety pudetkowej

(bez zmian).
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Sposob przygotowywania positkow

Kobiety Mezczyzni
Przeze mnie 83% 47% 47%
Pre nego domonnia (0 el 1ay o as
Korzystam z diety pudetkowej 1% 1% 1%
Stotuje sie poza domem 2% 4% 4%
Inny 0% 0% 0%

Rodzaj codziennej diety

Ogétem
pm--
66%  166%!
[ | 1
1 1
[ | 1
30% 130%:1
: :
1 [ |
1% 1 1% |
1 1
1 1
1 1
3%  13%!
[ | 1
1 1
0% 1 1%
1 [ |

Najczesciej Polacy spozywajg positki miesne (29 proc., spadek o 2 pp. wzgledem
2022) i zbilansowane zgodnie z piramidg zywienia (20 proc. — bez zmian wzgledem
poprzedniego roku). 23 proc. oséb nie potrafi ocenié, jakie positki dominujg w ich diecie.

Rodzaj najczesciej spozywanych positkow

Kobiety Mezczyzni
Zbilansowane zgodnie z piramidg zywienia 19% 20% 21%
Wegetarianskie 9% 5% 6%
Weganskie 1% 1% 1%
Miesne 22% 41% 38%
Bez glutenu 2% 1% 1%
Bez nabiatu 1% 1% 1%
Z ograniczeniem weglowodanoéw (bez 7 0
ziemniakow, ryzu, makaronu) 8% 7% 7%
Ze zmniejszong zawartoscia sodu (soli 8% 5% 6%
kuchennej)
Inny typ positkow — jaki? 3% 2% 2%
Nie wiem/ trudno powiedzie¢ 28% 18% 18%
2023 W .
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20%

7%

1%

31%

1%

1%

7%

7%

2%

23%

2022

1 1
120%!

8%

N
9
N

7%

9
X

N
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44 proc. (2 pp. mniej niz przed rokiem) Polakéw spozywajgcych mieso rozwaza
ograniczenie miesa w najblizszej przysztosci, w tym 5 proc. (bez zmian) jest mocno

zdeterminowanych, by to zrobic.

Plany na ograniczenie spozycia miesa
Kobiety

Jestem mocno zdeterminowany/a,
by ograniczy¢ spozywanie migsa 6%
w najblizszej przysztosci

By¢ moze ogranicze spozywanie miesa 47%
w najblizszej przysztosci

Raczej nie ogranicze spozywania migsa 37%
w najblizszej przysztosci

Na pewno nie ogranicze spozywania

miesa w najblizszej przysztosci L

2023 W I 2022

Mezczyzni

4%

38%

40%

18%

4%

36%

40%

20%

Ogoétem

5%

o]
X

41%

w
("]
X

38%

w
%
N

-
%
N

15%

Osoby decydujace sie na diete wegetarianska lub wegariska robig to przede wszystkim

z trzech powodéw: lepiej sie czujg na diecie bezmiesnej (46 proc., wzrost o 2 pp.
wzgledem 2022), nie chcg przyczyniaé sie do zabijania zwierzat (43 proc., wzrost o 2 pp.),
dbajg o srodowisko (27 proc., spadek o 1 pp.). 23 proc. (1 pp. mniej niz przed rokiem)

uwaza, ze jedzenie miesa jest niezdrowe.

omega 3 (n-3).

preparaty witaminy B12, witaminy D).

Diety roslinne to prozdrowotny styl zywienia. Nalezy jednak pamigtacd,
e przy stosowanivu diety wegetarianskiej lub weganskiej moze wystgpic
ryzyko niedoboru niektorych sktadnikow odzywczych jak: witamina
B12 i witamina D, zelazo, wapn, jod, selen czy kwasy ttuszczowe z rodziny

Braki tych sktadnikow wptywajg znaczaco na ryzyko rozwoju zaburzen
neurologicznych, zotgdkowo-jelitowych, niedokrwistosci, ostabienia wytrzymatosci
tkanki kostnej. Aby przeciwdziata¢ niedoborom tych sktadnikéw dobrg praktyka
wsrod wegetarian/wegan winna by¢ okresowa kontrola ich poziomu we krwi

oraz wigczenie do diety odpowiednich produktéw roslinnych (np. nasiona roslin
straczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe, produkty fortyfikowane, algi),

a takze — w uzasadnionych przypadkach — odpowiednich suplementéw diety (np.

/
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Powody nie spozywania/ograniczania spozycia positkow miesnych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Dzieki niejedzeniu miesa dbam

P
0, 0, 0, 1 1
o $rodowisko 26% 31% 29% 28%  127%:
N
1
Nie lubie je$¢ miesa 39% 20% 18% 33% E 32%E
1 1
1 1
Jest moda na niejedzenie miesa 0% 2% 2% 1% ' 1% !
o
Lepiej sie czuje na diecie bezmiesnej 43% 46% 51% 44% :4G%E
1
R
Jedzenie miesa jest niezdrowe 20% 32% 33% 24% 123%:
i
1 1
Nie chce przyczynia¢ sie do zabijania 40% % % 143041
zwierzat . 42% 42% 41% E 43/°E
1 1
1 1
Inny powéd 4% 6% 7% 5% 16%]
1 1
2023 H a 2022
» » ° ° °
Sposob obrobki termicznej
@P
2 ™
c— o o ° °
Gotowame, gotowame nd pdrzet blanszowcadnie uznawcadne sC za
° s . * . ° o e s o
najzdrowsze sposrod wszystkich metod obrobki termicznej zywnosci.

Nie oznacza to, ze musisz rezygnowac z pozostatych sposobdéw
przygotowywania potraw, jednak nie nalezy ich naduzywag, a takze warto
pamieta¢ aby przestrzega¢ podstawowych zasad bezpiecznego smazenia,
pieczenia oraz grillowania.

o /

Smazenie to najczesciej stosowany przez Polakéw rodzaj obrébki termicznej (48 proc., 1
pp. mniej niz w 2022). Kolejne pod wzgledem popularnosci jest pieczenie (43 proc., bez
zmian) oraz duszenie (37 proc., spadek o 1 pp.).
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Sposoby uznawane za najzdrowsze sposrod wszystkich metod obrébki termicznej nie
cieszg sie tak czestym stosowaniem przez Polakéw, jak wymienione wczesniej. Gotowanie
w wodzie najczesciej stosuje 37 proc. (bez zmian) Polakéw, natomiast gotowanie na parze

lub blanszowanie zaledwie 12 proc. (wzrost o 1 pp.).

Najczesciej stosowane rodzaje obrobki termicznej

Kobiety

Gotowanie w wodzie S7%

Gotowanie na parze lub 11%
blanszowanie

Duszenie 44%
Smazenie 44%
Grillowanie 9%
Pieczenie 43%
Zadne z powyzszych 2%

(sam nie przyrzadzam positkdw)

2023 W [ 2022

Mezczyzni

37%

11%

31%

55%

14%

44%

5%

37%

12%

31%

52%

15%

42%

6%

Wiekszos$¢ Polakéw — 32 proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022) —

spozywa potrawy smazone kilka razy w miesigcu, a 29
proc. kilka razy w tygodniu (spadek o 1 pp.). Codziennie
potrawy smazone spozywa 3 proc. 0osob (bez zmian),
natomiast 3 proc. (wzrost o 1 pp.) nigdy po takie potrawy
nie siega.

43%

3%

Spozywanie wigkszej ilosci smazonych potraw wigze si¢ m.in. z wiekszym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2, choroby serca i otytosc.
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Czestotliwos¢ spozycia potraw smazonych (np. miesne lub maczne)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
Nigdy 2% 2% 2% 2% 1 3%
: :
1 1
Rzadziej niz raz w miesigcu 9% 5% 6% 7% 1 8%,
o
Raz w miesigcu 8% 6% 6% 7% ''7% !
.
Kilka razy w miesigcu 32% 31% 32% 31% 132%]
i i
Raz w tygodniu 20% 19% 18% 19% E IQ%E
-
Kilka razy w tygodniu 27% 34% 32% 30% 129%!
i i
Codziennie 2% 3% 3% 3% 13%1
o
Kilka razy dziennie 0% 0% 0% 0% 1 0% ;
L} 1
2023 B . 2022
Dosalanie potraw
Sol (tgcznie z produktow i dosalania) powinna byé spozywana w ilosci
nie wiekszej 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 sposdb zwiekszac¢ zachorowalnos¢ na raka zotadka, ..
osteoporoze oraz sprzyja¢ rozwojowi otytosci. * e

15 proc. Polakéw zazwyczaj dosala gotowe potrawy przy stole, a 3 proc. robi to zawsze
i sg to wyniki identyczne z rokiem 2022. 35 proc. oséb (1 pp. mniej niz w 2022) nigdy nie
dosala podanych na st6t potraw.
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Dosalanie gotowych potraw przy stole

Tak, zawsze
Zazwyczaj tak
Zwykle nie

Nie, nigdy

2023 N

Kobiety

3%

11%

46%

40%

2022

Mezczyzni

4%

18%

46%

32%

4%

18%

46%

31%

3%

15%

46%

36%

@éﬁ W ograniczeniu spozycia soli moze pomac ci usuniecie solniczki ze stotu,
zastgpienie soli przyprawami ziotowymi, a takze wybieranie produktéw swiezych
zamiast przetworzonych.

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, wsrdd ktérych wymienic¢ nalezy m.in. otytosé,
cukrzyce, choroby sercowo-naczyniowe czy nowotwory.

BMI Polakow

57 proc. (2 pp. mniej niz w 2022) Polakéw ma problem z nadmierng masg ciata — 69
proc. mezczyzn (spadek o 2 pp.) i 47 proc. (spadek o 1 pp.) kobiet. 43 proc. mezczyzn

i 28 proc. kobiet ma nadwage (w obu grupach spadek o 1 pp. wzgledem 2022), a 26
proc. mezczyzn (spadek o 1 pp.) i 19 proc. (bez zmian wzgledem 2022) kobiet choruje na

otytosé.
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Body Mass Index (BMI) — wskaznik masy ciata (podziat na kobiety i mezczyzn)

Kobiety
4%
19%
2022 a8%
29%
Mezczyzni
1%
27% 299%
2022
O,
43% 44%
Niedowaga: ponizej 18,5 Nadwaga: 25-29,9
. Prawidtowa waga: 18,5-24,9 . Otytos¢: 30 i wiecej

Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem. Nadmierng mase ciata ma 22 proc. 18-24-latkdéw
(spadek o 6 pp.), 64 proc. 45-54-latkdw (spadek o 2 pp.) i 73 proc. oséb powyzej 65. roku
zycia (bez zmian wzgledem 2022). Liczba os6b otytych przekracza 30 proc. w grupie oséb
po 55. roku zycia.
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BMI Polakéw a wiek

61%

o-
@42% 43% 43%
41% 40%

38% 3%

36%
a & .
30% " iy 30%@
27%@ @28% @27%
14%14%

15%®

a% 4%

11% 9
%
N 8%

2% 2% 1% 1% 1% 1% 1% 1%

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

2022 2023
Niedowaga: ponizej 18,5

@ rrewidiowa waga: 18,5249
Nadwaga: 25-29,9

. Otytosc¢: 30 i wiecej

Kalorycznosé potraw

36 proc. (spadek o 2 pp.) Polakéw zwykle, a 36 proc. (bez zmian wzgledem 2022) nigdy nie
sprawdza kalorycznosci potraw. Zaledwie 6 proc. os6b zawsze sprawdza kalorycznosc¢,
a 22 proc. sprawdza zazwyczaj (w obu grupach wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).
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Sprawdzanie kalorycznosci potraw

Kobiety Mezczyzni Ogotem
rm-=u
Tak, zawsze 5% 6% 6% 5% ' 6%
R
Zazwyczaj tak 23% 19% 20% 21% 1 22%1
i
1 1
Zwykle nie 41% 35% 33% 38% 1 36%:
-
[ |
Nie, nigdy 32% 40% 41% 36%  136%!

2023 W .. 2022

Diety pudetkowe

Z diet pudetkowych korzysta obecnie 1 proc. Polakéw (bez zmian wzgledem 2022). 7 proc.
(bez zmian) dorostych korzystato z takiej diety w przesztosci, a 9 proc. (wzrost o 1 pp.) nie
korzystato, ale chciatoby lub planuje skorzystac.

Stosowanie diety pudetkowej

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Tak, aktualnie korzystam E---E
z takiej diety 1% 1% 2% 1% 1 1% !
P

L}
Tak, w przesztosci korzystatem/ . . H H
tam z takiej diety 7% 7% 7% 7% 4 1%,
.

1
Nie, ale chciatbym/abym lub o o . 1 !
planuje skorzystac z takiej diety e o % 8% 1 9%
I
ie, nigdy i ie nie chce/nie ' '

Nie, nigdy i na razie nie ¢ o 0 0

planuje korzystac z takiej diety 84% 84% 84% 84% E 83%E

2023 W . 2022
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Polacy wybierajg diete pudetkowg przede wszystkim z wygody (40 proc.), by oszczedzié
czas (46 proc.) i by zadba¢ o siebie (36 proc.). Z powodéw zdrowotnych taki rodzaj diety
wybiera 25 proc. os6b stosujgcych catering dietetyczny. Co ciekawe, tylko 11 proc. os6b
jako powdd stosowania diety pudetkowej zaznaczyto odpowiedz “smakuje mi”.

Powody siegania po diete pudetkowa

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

_ ! ! 2023 H La

Stawiam na wygode 43% 1 40%:
i
1 1
Nie lubie gotowaé 10% 1 12%:1
b
Z powodu odpowiedniej ceny 9% 1'7% |
R
Oszczedzam czas 48% : 46%:
i
1 1
Chce o siebie zadba¢ 39% 1 36%;
i

1
Z powodow zdrowotnych 29% 125%;
R
Smakuje mi 12% i ll%:
I
1 1
Inny powéd 6% 1 7%
1 1

W ramach diety pudetkowej/cateringu dietetycznego Polacy najczesciej zamawiajg diete
standardowg (29 proc.). 28 proc. decyduje sie na diete z wyborem menu, a 25 proc. diete
odchudzajaca.
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Typy diet zamawiane w ramach diety pudetkowej

Kobiety Mezczyzni Ogotem

’ ! 2023 H La
Z wyborem menu 30% 1 28%:
i :
1 1
Standardowa 35% E 29%E
1 1
1 L}
0Odchudzajaca 21% 1 25%|
P
Wegetarianska/Weganska 8% 114%)
P
Keto 7% 1 6% |
P
1
0 obnizonej zawartosci cukru / I 240/
niskim indeksie glikemicznym e i 14/°:
P
1
0 niskiej zawarto$ci glutenu 3% 1 5% ;
: :
L} 1
Bez laktozy 3% 1 4% |
.
Dopasowana dla 0s6b z chorobg 0% 1 3% 1
Hashimoto H H
—
Dopasowana dla oséb H :
z chorobami serca 1% E 1% E
1 1
1 1
1 L}
Dopasowana dla oséb 1 1
z chorobami jelit/zotadka — H 3% H
i :
1 1
Dieta dtugowiecznosci 1% 1 1%
|
Dieta sirtuinowa 0% 1 1% !
i i
1
Nie wiem/ trudno powiedzie¢ 9% 1 6% 1
1 1
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Srednia Idealna orientacyjna cena za jeden dziefi zamawianych positkéw wedtug badanych

wynosi 44,90 zt.

Idealna orientacyjna cena za jeden dzien zamawianych positkéw

Kobiety

1-20 zt
21-30 zt
31-40 zt
41-50 zt
51-70 zt

71-100 zt

powyzej 100 zt

Diety odchudzajcgce

Mezczyzni

22%

22%

14%

24%

9%

8%

2%

Ogédtem

$
X

21%

-
®
3

25%

10%

9%

N
X

2023 W .

Diete odchudzajgcg caty czas stosuje 6 proc. oséb (bez zmian wzgledem 2022), a 12
proc. (spadek o 1 pp.) byto na niej przynajmniej raz w minionym roku. 27 proc. (bez
zmian) Polakéw deklaruje, ze w ciggu swojego zycia przynajmniej raz stosowali diete
odchudzajgca. Nigdy na takiej diecie nie byto 55 proc. (1 pp. mniej niz w 2022) oséb — 46

proc. kobiet i 65 proc. mezczyzn.
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7\3*§ 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 panujgcg modg. Pamietaj, ze
niektére diety, m.in. ubogie w poszczegdlne sktadniki odzywcze czy mocno
ograniczajgce kalorie oraz monodiety moga by¢ wyniszczajgce dla organizmu,
niosg ryzyko zaburzen odzywiania, a takze mogg powodowac wzrost apetytu
przyczyniajac sie do szybkiego powrotu do dawnej wagi.

\

Stosowanie diety odchudzajacej

odchudzajacej

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

- re==n
Tak, caci))éjgﬁﬂzzsgpscwe diete 6% 5% 5% 6% i 6% i
JElet] H H
1 ]
1 1
Tak, przynajmniej raz w ostatnim roku . ! !
bytem/am na diecie odchudzajacej 14% 1% 10% 13%  § 12%;,
.
Tak, zdarzyto mi sie by¢ kiedys na 1 1
diec)ile odchuedzgjqcej Y S el 20% 27% 3 21%,;
I
1 1
Nie, nigdy nie bytem/am na diecie 47% 63% 65% 54% E 55%E

1

2023 B |

2022
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Co jedzg Polacy?

Spozycie
warzyw
iLowocow

s

4

Warzywa czesciej jedzqg
kobiety niz mezczyzni.
Co najmniej raz dzienn
spozywada je:

Q 47%
d 34%

(&>
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Spozycie warzyw i owocow

e \
/ Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by spozywac
przynajmniej 400 gramow warzyw i owocow dziennie.

Odpowiada to w sumie okoto pieciu porcjom, ktére powinnismy wigczac¢ do
kazdego dnia do naszych positkéw, przy czym trzy porcje z tych pieciu powinny
stanowi¢ warzywa.

/

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

Warzywa przynajmniej raz dziennie spozywa 34 proc. Polakéw (o 3 pp. wiecej niz w 2022
roku), a 8 proc. wigcza je w diete kilka razy dziennie (wzrost o 1 pp.). Wcigz czesciej
siegajg po nie kobiety niz mezczyzni — codzienne spozycie przynajmniej raz dziennie
deklaruje 37 proc. kobiet (0 2 pp. wiecej niz w 2022 roku) i 29 proc. proc. mezczyzn
(wzrost o 3 pp.).

Spozycie warzyw (nie wliczajac ziemniakéw i sokéw z koncentratu)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
rm--u
Nigdy 1% 1% 1% 1% 1% !
P
Rzadziej niz raz w miesigcu 2% 2% 2% 2% ! 2% E
o
Raz w miesigcu 2% 2% 2% 2% 1 2% 1
i
1 1
Kilka razy w miesigcu 12% 18% 17% 15% 114%:
P
Raz w tygodniu 5% 7% 6% 6% 1 5%
E :
1
Kilka razy w tygodniu 35% 39% 39% 37% 135%]!
_—
Codziennie 35% 26% 29% 31% ! 34%E
i
Kilka razy dziennie 10% 5% 5% 7% 1 8% 1
1 1

2023 B .

2022
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Owoce przynajmniej raz dziennie spozywa 34 proc. Polakéw (o 1 pp. wiecej niz przed
rokiem), w tym 5 proc. wigcza je w diete kilka razy dziennie. Nadal czesciej siegajg po
nie kobiety niz mezczyzni — codzienne spozycie deklaruje 39 proc. kobiet (tak jak przed
rokiem) i 29 proc. mezczyzn (wzrost o 2 pp.).

Spozycie owocow (nie wliczajac sokéw z koncentratu)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
o
Nigdy 1% 1% 1% 1% 1% !
i i
1 1
Rzadziej niz raz w miesigcu 2% 3% 3% 3% E 2% E
1 1
L} 1
Raz w miesigcu 2% 3% 3% 2% E 2% E
: :
1 1
Kilka razy w miesigcu 10% 17% 16% 14% E IB%E
i i
Raz w tygodniu 6% 9% 8% 8% E 7% E
i
i 1
Kilka razy w tygodniu 34% 36% 37% 35% E BS%E
1 1
1 1
Codziennie 39% 7%  29% 3% 134%!
i i
Kilka razy dziennie 6% 4% 3% 5% E 5% E
2023 W .
2022
Spozycie warzyw i owocow rosnie Konsumpcija warzyw i owocow rézni sie
znacznie wraz z poziomem wyksztatcenia takze ze wzgledu na wiek. Po warzywa
— po warzywa siega co najmniej raz najrzadziej siegajg mtodzi dorosli, czyli
dziennie 23 proc. oséb z wyksztatceniem osoby w wieku 18-24 lat (co najmniej raz
podstawowym i zawodowym, 32 proc. z dziennie warzywa jada 30 proc. z nich, choé
wyksztatceniem Srednim oraz 41 proc. to 0 4 pp. wiecej niz rok temu), a najczesciej
0s0b z wyksztatceniem wyzszym, dla osoby w wieku 35-44 lat (codziennie
owocow jest to analogicznie 29 proc., 34 warzywa zjada 35 proc. z nich; wzrost o
proc. i 37 proc. W poréwnaniu z rokiem 3 pp.) oraz 45-55 lat (réwniez 35 proc. i w
poprzednim niemal w kazdej z tych grup poréwnaniu z rokiem poprzednim jest to az
obserwowany jest wzrost (wyjatek: na o 5 pp. wiecej).

tym samym poziomie pozostaje spozycie
owocow wsrod oséb z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym).
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Spozycie owocow rowniez zmienia sie wraz z wiekiem — co najmniej raz dziennie jada je 21
proc. 18-24-latkéw (o 2 pp. wiecej niz w 2022 roku), 26 proc. oséb w grupie 25-34 lata (wzrost
0 2 pp.) oraz 31 proc. 35-44-latkéw (réwniez 2 pp. wzrost). W$réd oséb w wieku 55+ zaznacza
sie jednak spadek spozycia owocéw o 1 pp.

Codzienne (raz lub kilka razy) spozycie warzyw i owocéw ze wzgledu na wiek

53%
@ 49% 48% 51%
0,
o 41 41%

W S & .
35%@ - 35% 37% 37% 37%

24% 2¥% 7% 30%

Warzywa
Owoce

2023 @
2022

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

Dane zebrane w najnowszym Narodowym Tescie Zywienia Polakéw wskazujg, ze
zalecang przez WHO minimalng ilo$¢ warzyw i owocéw (pie¢ porcji) uwzglednia w diecie
5 proc. Polakéw (identycznie jak przed rokiem). Sze$¢ porcji i wiecej jada 3 proc. z nas.
Najwiekszg grupe stanowig osoby, ktdre spozywajg dwie porcje warzyw i owocow
dziennie: 31 proc. — 0 2 pp. mniej niz przed rokiem. Tegoroczne wyniki pokazujg
réwniez, ze wzrosta liczba Polakéw, ktérzy kazdego dnia zjadajg trzy i cztery porcje
warzyw i owocow (odpowiednio: 26 proc. i 12 proc.), zmalata zas grupa uwzgledniajgca
w codziennej diecie tylko jedng porcje.

Liczba porcji warzyw i owocéw spozywanych zazwyczaj (zaktadajac, ze jedna porcja
to ok. 80-100 gramoéw)

()
5% 3%
5% 3%
10% 25% ,
B 1 porcia 4 porcje
2022 2 porcje . 5 porgcji
25% 3 porcje . 6 lub wiecej porgji

26%
31% =
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Spozycie
produktow
zbozowych

Czestotliwosc spozycia
produktow zbozowych

%
P30Iak(')v?ma na talerzach

petnoziarniste produkty

s 29%

AN\  Polakow siega kilka
—— razy w tygodniu po
rafinowane produkty
zbozowe
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Spozycie produktow zbozowych

W dobrze zbilansowanej codziennej diecie ~ Zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego

nie moze zabraknaé¢ petnoziarnistych Zywienia, opracowanymi przez Narodowy
produktéw zbozowych, czyli pochodzacych  Instytut Zdrowia Publicznego PZH-BIP

z przemiatu catego ziarna (jak np. ptatki powinnismy jesc¢ ich wiecej, ograniczajgc
owsiane, kasza gryczana, razowe pieczywo tym samym przetworzone produkty

i makaron). To wazne zrédto btonnika zbozowe, jak jasne pieczywo czy stodkie
pokarmowego i weglowodandéw ztozonych,  ptatki $niadaniowe (w procesie rafinacji
ale tez m.in. witamin z grupy B, magnezu ziarna tracg cenne sktadniki odzywcze).

i innych mineratéw.

Produkty zbozowe powinny byc sktadnikiem wigkszosci positkow.

Z produktow zbozowych nalezy jak najczesciej wybieraé artykuty z tzw.
petnego przemiatu (m.in. pieczywo razowe, ryz petnoziarnisty, makaron
razowy, kasze), gdyz sqg bogatsze w sktadniki odzywcze, a takze btonnik
pokarmowy.

Z Narodowego Testu Zywienia Polakéw 2023 wynika, ze niewielu ankietowanych stosuje
sie do zalecen dotyczgcych spozycia petnoziarnistych produktéw zbozowych — kilka razy
dziennie na talerzach ma je zaledwie 3 proc. oséb (ale to i tak o 1 pp. wiecej niz w 2022

r.). Codziennie stara sie po nie siega¢ 23 proc. (o 1 pp. wiecej niz rok wczesniej), kilka

razy dziennie robi to 3 proc. (i tu réwniez daje sie zauwazy¢ wzrost o 1 pp.). Produkty
petnoziarniste najczesciej jadamy kilka razy w tygodniu — NTZP2023 pokazuije, ze robi tak
28 proc. z nas (0 1 pp. mniej niz w zesztym roku). Po tego typu zywno$¢ nigdy nie siegneto
4 proc. respondentéw.

Po petnoziarniste produkty zbozowe wcigz czesciej siegajg kobiety niz mezczyzni —

codzienne spozycie przynajmniej raz dziennie deklaruje 24 proc. kobiet (tak samo, jak rok
wczesniej) i 22 proc. proc. mezczyzn (wzrost o 3 pp.).
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Spozycie produktéw petnoziarnistych rosnie wraz z poziomem wyksztatcenia — codziennie
wigcza je do diety 19 proc. oséb z wyksztatceniem podstawowym i zawodowym (wzrost

o 1 pp. w stosunku do zesztego roku), 22 proc. z wyksztatceniem $rednim (réwniez wzrost
0 1 pp.) oraz 26 proc. oséb z wyksztatceniem wyzszym (wzrost o 2 pp.).

Konsumpcja produktéw petnoziarnistych rézni sie takze ze wzgledu na wiek. Najrzadziej
siegajg po nie mtodzi dorosli, czyli osoby w wieku 18-24 lat (codziennie produkty
petnoziarniste jada 18 proc. z nich, o 2 pp. wiecej niz rok temu), najczesciej sg one czescig
diety ludzi 65+ (codziennej zjada je 28 proc. z nich i jest to 0 1 pp. mniej niz w 2022).

Czestotliwos$¢ spozycia petnoziarnistych produktow zbozowych (np. pieczywo razowe,
kasze gryczana, ptatki owsiane)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
- -
lgay 4% 5% 5% 4% 1 4%
R
Rzadziej niz raz w miesigcu 79% 8% 8% 8% 1 8% 1
i
. . 1 1
Raz w miesigcu 5% 6% 6% 6% H 5% H
o
. . . l I
Kilka razy w miesigcu 20% 22% 229% 21% 1 21%1
o
. 1 1
Raz w tygodniu 8% 9% 9% 9% ' 8% !
o
Kilka razy w tygodniu 299% 29% 27% 299 E zs%i
S R
Codziennie 24% 19% 22% 22% i 23%:
i
1 1
Kilka razy dziennie 3% 2% 2% 2% 1 3%
1 1

2023 W La

2022

Konsumpcja produktéw petnoziarnistych rézni sie takze ze wzgledu na wiek. Najrzadziej
siegajg po nie mtodzi dorosli, czyli osoby w wieku 18-24 lat (codziennie produkty
petnoziarniste jada 18 proc. z nich, o 2 pp. wiecej niz rok temu), najczesciej sg one
czescig diety ludzi 65+ (codziennej zjada je 28 proc. z nich i jest to 0 1 pp. mniej niz

w 2022).
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Czestotliwos$¢ spozycia rafinowanych produktéw zbozowych (np. pieczywo jasne,

makaron zwykly, ryz bialy, kasze manne)

Kobiety
Nigdy 4%
Rzadziej niz raz w miesigcu 9%
Raz w miesigcu 5%

Kilka razy w miesigcu 27%

Raz w tygodniu 12%

Kilka razy w tygodniu 29%

Codziennie 12%
Kilka razy dziennie 1%
2023 H La

2022

Po rafinowane produkty zbozowe
najczesciej siegamy kilka razy w tygodniu
— zadeklarowato to 29 proc. uczestnikéw
NTZP2023 (to o 1 pp. mniej niz rok
wczesniej). 11 proc. jada je raz w tygodniu,
13 proc. — kazdego dnia, a 1 proc. nawet
kilka razy dziennie. 27 proc. siega po

nie kilka razy w miesigcu, a 6 proc. raz

w miesigcu (wzrost o 1 pp.). Dla 9 proc.
0s06b to rzadki nawyk — przetworzone
produkty zbozowe wybierajg rzadziej niz raz
w miesigcu (wzrost o 1 pp.).

Odsetek Polakdw, ktorzy catkowicie
wykluczyli tego typu zywnos¢ z diety

wcigz utrzymuje sie na poziomie 4 proc. —
w rozrdéznieniu na ptec jest to: 4 proc. kobiet
i 5 proc. mezczyzn (wzrost o 1 pp.).

Mezczyzni Ogétem
H——
4% 5% 4% ;4%
E ;
7% 8% g% 1 9%]1
[ | 1
[ | [ |
5% 5% 5% 1 6% 1
: :
1 1
27% 27% 27%  127%1
- :
[ | [ |
1% 10% 11% 1 11%)
N
2% 30% 30%  129%!
; 1
13% 13% 13%  113%1
: ;
| 1
1% 1% 1% 1 1% 1
|

Ciekawa jest roznica miedzy najmtodsza

i najstarszg grupa wiekowg ankietowanych.
Podczas gdy osoby mtode (18-24 lat)
rafinowane produkty zbozowe wiagczajg

do diety stosunkowo czesto (codziennie
spozywa je 23 proc. ankietowanych, a kilka
razy w tygodniu az 37 proc.), to osoby

65+ wyraznie ich unikaja (tylko 7 proc.
siega po nie kazdego dnia, 18 proc. kilka
razy w tygodniu; zaden z ankietowanych
senioréw nie siega po nie kilka razy
dziennie).
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Spozycie
produktow
mlecznych
Ljaj

Czestotliwosc spozycia
serow zottych, topionych
i pleSniowych

Y/
~ — (@)
'm spozywa sery kilka

razy w tygodniu

5%
T (0
}:{ wykluczyto

sery z diety
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Spozycie produktow mlecznych i jaj

-~

-

~
Mleko i przetwory mleczne sq doskonatym zrodtem wielu substancji
odzywczych, w tym wapnia, ktory cechuje si¢ w tym przypadku bardzo
dobrq przyswajalnoscig. Produkty mleczne zawierajq tez wiele biatka,
witaminy A oraz witamin z grupy B (B1, B2, B6, B12), a takze kwasu
foliowego it magnezu.

%

Zaletg mleka jest stosunkowo niska
kalorycznosc¢. Wedtug zalecen ekspertéw,
kazdego dnia powinnismy wypija¢ dwie
duze szklanki tego produktu. Mozna je
jednak z powodzeniem zastgpic takze

kefirem badz jogurtem.

Alternatywg sg sery, ale nalezy miec na
uwadze, ze sery podpuszczkowe, mimo

ze zawierajg wiecej wapnia niz mleko,
zawierajg jednoczesnie wiecej ttuszczu i sg
bardziej kaloryczne. Dlatego powinny by¢
spozywane rzadziej i w mniejszej ilosci niz
mleko, jogurty czy kefiry.

Czestotliwosé spozycia mleka, fermentowanych napoi mlecznych (np. jogurty, kefiry)

i/lub seréw twarogowych

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

Kilka razy dziennie

2023 W .
2022

Kobiety

3%

5%

3%

20%

9%

34%

23%

2%

Mezczyzni

4%

5%

5%

24%

10%

32%

18%

2%

3%

5%

4%

22%

9%

33%

21%

2%

3%

5%

4%

22%

10%

33%

21%

2%
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Najwiecej ankietowanych odpowiedziato, ze siega po produkty mleczne kilka razy

w tygodniu. Takiej odpowiedzi udzielito 34 proc. badanych. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022
r.) 23 proc. oséb zaznaczyto, ze spozywa nabiat codziennie (1 pp. wiecej niz rok temu).
Jedynie 2 proc. wszystkich ankietowanych zadeklarowato spozywanie mleka i przetworow
mlecznych kilka razy w ciggu dnia (tyle samo co przed rokiem). Jedna pigta badanych
potwierdzita, Ze siega po nabiat pare razy w ciggu miesigca (spadek o 2 pp. wzgledem
2022 r.). Tylko 3 proc. uczestnikdw przyznato, ze w ogole nie je produktéw mlecznych.
Odsetek ten nie ulegt zmianie wzgledem roku 2022.

Czestotliwosé spozycia seréw zéttych, topionych lub plesniowych

Kobiety
Nigdy 5%
Rzadziej niz raz w miesigcu 9%
Raz w miesigcu 6%
Kilka razy w miesigcu 25%
Raz w tygodniu 15%
Kilka razy w tygodniu 32%
Codziennie 8%
Kilka razy dziennie 0%
2023 B .

2022

Réznego rodzaju sery (podpuszczkowe,
topione, plesniowe) sg takze czestym
wyborem wsréd Polakéw. 34 proc.
ankietowanych zadeklarowato, ze siega

po te produkty kilka razy w tygodniu (tyle
samo co rok wczesniej). Wsrod tej grupy,
przetwory mleczne czesciej spozywali
mezczyzni (36 proc.) niz kobiety (32 proc.).
Wynik ten nie ulegt zmianie wzgledem roku
2022. Codziennie nabiat zjada juz tylko

9 proc. wszystkich badanych (tyle samo
co w roku ubiegtym), gdzie mezczyzni
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Mezczyzni Ogétem
H
4% 4% 4% | 5%,
|
6% 6% 7% E 7% !
1 1
[ | [ |
5% 5% 6% 1 6% 1
: :
1 1
25% 25% 25%  125%
- :
[ | [ |
13% 13% 14%  114%,
N
6%  36% 34%  134%)
: 1
10% 10% 9% 1 9%
: ;
| 1
1% 0% 0% 1 1% 1
| |

stanowig 10 proc., a kobiety 8 proc.

(takze bez zmian w stosunku do 2022).
Kilkukrotnie w ciggu dnia sery zjada tylko 1
proc. wszystkich uczestnikow badania. To
wzrost o 1 pp. w poréwnaniu do zesztego
roku. Co czwarty Polak siega po sery
podpuszczkowe, topione czy plesniowe
tylko kilka razy w ciggu catego miesigca
(tak samo, jak rok wczesniej). 5 proc.
wszystkich badanych catkowicie wykluczyto
te grupe produktéw z diety (wzrost o 1 pp.).
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Co ciekawe, mieszkancy duzych miast (powyzej 200 tys. mieszkafncow) siegali po réznego
rodzaju sery czesciej niz osoby zamieszkujgce tereny wiejskie. W pierwszej grupie 37 proc.
badanych potwierdzito, ze spozywa ten rodzaj nabiatu kilka razy w ciggu tygodnia, podczas
gdy z oséb mieszkajgcych na wsi takg czestotliwosé jedzenia seréw zadeklarowato 33
proc. Wynik ten nie ulegt zmianie wzgledem poprzedniego roku.

e y

Doskonatym zrédtem wartosci odzywczych sq takze jajka. Wedtug
najnowszych badan wigkszos¢ zdrowych oséb dorostych moze
bezpiecznie spozywac 1-2 jajka dziennie (liczba zalezy od tego, ile
innego cholesterolu znajduje si¢ w spozywanych positkach).

Osoby, ktore znajduja sie w grupie ryzyka choréb serca lub majg stwierdzone
wysokie stezenie cholesterolu we krwi, powinny ograniczy¢ liczbe spozywanych
jajek do maksymalnie 4-5 tygodniowo.

Czestotliwos¢ spozycia jaj
Kobiety Mezczyzni Ogoétem
EEE
Nigdy 1% 1% 1% 1% 1 1%
L
Rzadziej niz raz w miesigcu 3% 2% 2% 2% 13%!
—!
Raz w miesigcu 3% 3% 3% 3% 1 3% 1
o
1 1
Kilka razy w miesigcu 22% 24% 23% 23% 122%1
N
Raz w tygodniu 24% 24% 22% 24% 1 22%!)
E :
1
Kilka razy w tygodniu 40% 39% 40% 40%  141%)
~
Codziennie 6% 8% 8% 7% ' 8% '
1 1
1 1
Kilka razy dziennie 0% 0% 0% 0% 1 0% 1
1
L

2023 WB . 2022

Ponad 70 proc. Polakoéw 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 miesigcu siega po nie 23 proc. oséb, a rzadziej tylko 2 proc. Niewiele, bo tylko 1 proc.,
wykluczyto je ze swojego jadtospisu catkowicie.
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Spozycie
miesatryb

Czestotliwosc spozycia
miesa oraz ryb (kilka
razy w tygodniv)

& 45%

biate mieso

a» 20%

czerwone mieso

» 8%

ryby
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Spozycie miesa iryb

(S

Spozycie czerwonego migsa powinno byc ograniczone do trzech

porcji tygodniowo. Trzy porcje odpowiadajqg okoto 350-500 g (po
ugotowanivu). Nalezy ograniczyc do minimum spozywanie migsa
przetworzonego. Wedtug badan Migdzynarodowej Agencji Badan nad
Rakiem (IARC) wigksze, niz zalecane, spozycie miesa i przetworzonych
produktéw migsnych zwigksza zachorowanie na niektére nowotwory.

/

Zdrowszg alternatywa dla migsa czerwonego jest mieso biate, a takze ryby, jaja i rosliny

strgczkowe i jaja.

Czestotliwos¢ spozycia czerwonego migsa

Nigdy

Rzadziej niz raz w miesigcu

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

2023 W
2022

Kobiety

11%

21%

13%

22%

15%

17%

2%

0%

Mezczyzni

5%

13%

11%

23%

17%

26%

4%

1%

5%

12%

12%

24%

16%

26%

1%

1%

8%

17%

12%

)
N
X

23%

N
®
-3

16%

-
2
X

21%

N
(=]
X

3%

1%
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Polacy nie stronig od czerwonego miesa. Kilka razy w tygodniu spozywa je co pigty

z nas (20 proc. vs. 21 proc. w 2022), raz w tygodniu 15 proc. (1 pp. mniej niz w 2022), kilka
razy w miesigcu 23 proc. (tyle samo co przed rokiem). Z diety catkowicie wykluczyto je 9
proc. ankietowanych (wzrost o 1 pp. w stosunku do 2022), przy czym w wiekszosci byty

to kobiety (12 proc. vs. 5 proc. mezczyzn). Wida¢ wyraznie, ze wiekszg Swiadomos¢ w
zakresie wptywu zbyt czestego spozywania czerwonego miesa na organizm majg osoby
mtode. W grupie wiekowej 18-24 lat nie je tego typu produktéw 18 proc. badanych (o 4 pp.

wiecej niz w zesztym roku).

Czestotliwos¢ spozycia potraw z tzw. miesa biatego, np. z kurczaka, indyka, krolika

Kobiety
Nigdy 1%
Rzadziej niz raz w miesigcu 3%
Raz w miesigcu 3%
Kilka razy w miesigcu 26%
Raz w tygodniu 22%
Kilka razy w tygodniu 43%
Codziennie 2%
Kilka razy dziennie 0%
2023 B :

2022

Zdecydowanie wiekszg popularnoscia
wsréd Polakow cieszy sie mieso biate.
Niewielu (zaledwie 1 proc.) decyduje sie
go catkowicie odstawi¢. Wiekszos¢ (45
proc., 0 1 pp. wiecej niz rok temu) siega
po nie kilka razy w tygodniu. Prawie co
pigty Polak (19 proc.) spozywa je raz na
tydzien, a co czwarty kilka razy w tygodniu.
W tym przypadku pteé¢ nie ma wiekszego
znaczenia — biate mieso lubi i zjada tyle
niemal tyle samo kobiet, co mezczyzn,

a nawyki te nie ulegty duzej zmianie
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Mezczyzni Ogétem
-
1% 1% % 1%,
1 |
H i
2% 2% 2% 1 2%
i i
3% 3% 3% 1 3%1
: :
1 1
24% 25% 25%  125%%
: :
1 1
19% 19% 21%  119%;
.
46% 45% 44%  145%;
i i
4% 4% 3%  14%;1
: :
| 1
0% 0% 0% 10%1
| |

wzgledem poprzedniego roku. Zwraca
uwage jednak wzrost procentowy liczby
0s6b mtodych (18-24), ktére z biatego
miesa zrezygnowaty zupetnie (3 proc. vs.
1 proc. w 2022 r.), a takze zmniejszenie
czestotliwosci spozycia go u seniorow —
o ile wsréd osob ponizej 45. roku zycia
niemal potowa deklaruje, ze ma je na talerzy
kilka razy w tygodniu, o tyle wsréd Polakow
65+ jest to tylko co trzeci ankietowany (34
proc.).
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Z jakich powodéw spozywa Pan/Pani najczesciej positki migsne?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

Nie mam pomystéw na . . o . i o i
przygotowywanie potraw bezmiesnych 26% 17% 15% 20%  119%!
o
1 1
Dieta miesna jest lepsza dla mojego 1 1
¢ szrow?a 19 3% 6% 7% 5% 1 6% ;
i
i
Lubie jes¢ migso 54% 64% 62% 60% 159%!
o
Jestem w stanie w wigkszym stopniu i i
najesc¢ sie miesem niz innymi 25% 28% 28% 27% 127%1
produktami ! !
R

1
Uwazam, ze wiekszos¢ positkow o . . 1 L
powinna zawiera¢ mieso 1wzs — 21% 16% i IB%E
i
1 1
- [ | 1
Inny powéd 2% 1% 1% 2% 1 1% |
[ | [ |

2023 B ' [
2022

Wigczanie miesa do codziennej diety u zdecydowanej wiekszos$ci ankietowanych (59
proc.) wynika z upodoban (“lubie je$¢ mieso”). Dla sporej czesci Polakéw (27 proc.) jest to
tez produkt, ktéry syci, w ich odczuciu, bardziej niz inna zywnosé. Niemal co pigta osoba
(19 proc.) siega po mieso dlatego, ze nie ma pomystu na bezmiesny positek. W kwestii tej
wzgledem zesztego roku nie zmienito sie wiele.

Prosze zaznaczy¢ odpowiedz, z ktorg zgadza sie Pan/Pani w najwiekszym stopniu:

Kobiety Mezczyzni Ogotem

Jestem mocno zdeterminowany/a, H H
by ograniczy¢ spozywanie migsa 6% 4% 4% 5% 15%]
w najblizszej przysztosci ! !
P
By¢ moze ogranicze spozywanie migsa 0 o . 1 1
w najblizszej przysztosci e 38% 36% 41%  139%!
P
Raczej nie ogranicze spozywania migsa o o . ! !
w najblizszej przysztosci S e 40% 38% 138%;
o
.
Na pewno nie ogranicze spozywania o i .
miesa w najblizszej przysziosci 1% 18% 20% 5% 118%!
1 1

2023 W' .

2022
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Ryby, zwtaszcza te pochodzgce z morz, sg zrodtem dobroczynnych kwasow
nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym
przed zawatem serca i udarem mozgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum dwa razy
w tygodniu, najlepiej pieczone lub gotowane

Minimum spozycia ryb zalecane przez ekspertéw osigga zaledwie 8 proc. ankietowanych,
analogicznie jak rok temu (1 proc. spozywa je codziennie, 8 proc. kilka razy w tygodniu)..
O wiele wieksza grupa (22 proc.) stara sig, by znalazty sie na talerzu przynajmniej raz

w tygodniu. 28 proc. spozywa ryby kilka razy w miesigcu (o 1 pp. mnigj niz w 2022 r.),

a prawie co piaty (18 proc.) raz na cztery tygodnie. Niepokoi wzrost liczby osdéb, ktére ryb
nie jedzg w ogole (6 proc. vs. 5 proc. w tamtym roku). Zdecydowana wiekszos$¢ (az 27
proc.) to osoby mtode (18-24 lata).

Czestotliwosé spozycia ryb i/lub owocéw morza

Kobiety Mezczyzni Ogétem
rm---
Nigdy 6% 4% 4% 5% 1 6% !
o
Rzadziej niz raz w miesigcu 20% 13% 13% 6%  117%!
R
Raz w miesigcu 19% 17% 17% 18% E 18%1
i
oo i
Kilka razy w miesigcu 27% 31% 30% 29%  128%:
-
Raz w tygodniu 22% 23% 23% 23%  122%!)
E :
1
Kilka razy w tygodniu 6% 11% 10% 8% 18%!
—
Codziennie 0% 1% 1% 1% 11% 1
R
Kilka razy dziennie 0% 0% 0% 0% E 0% E
2023 B :

2022
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Ciekawie przedstawiajg sie odpowiedzi ankietowanych dotyczgce powoddéw ograniczania
lub wyeliminowania z diety miesa. Niemal potowa (46 proc., 0 2 pp. wiecej niz rok temu)
przyznaje, ze nie jedzgc miesa, czuje sie lepiej. Dla podobnego odsetka oséb (43 proc.,
rowniez o 2 pp. wiecej niz w 2022 r.) istotny jest aspekt humanitarny (“nie

chce przyczyniac sie do zabijania zwierzat). Co trzeci Polak (32 proc.)
nie je miesa, bo go po prostu nie lubi, a 27 proc. dba w ten sposéb

o srodowisko. Ten drugi powaod jest istotny szczegolnie dla mezczyzn,

ktorzy wskazujg na niego czesciej niz kobiety (29 proc. vs. 25 proc.),

a takze os6b mtodych (18-24 lata) — deklaruje to 41 proc. z nich. To duza
réznica wzgledem chocby seniorow, dla ktérych aspekt ten nie jest tak
istotny (wskazato go tylko 7 proc. os6b 65+). Co ciekawe, dla zadnej grupy
wiekowej nie jest wazny argument, ze obecnie panuje moda na niejedzenie

miesa.

Z jakich powoddw nie spozywa/ogranicza Pan/Pani spozywanie positkow

miesnych?

Dzieki niejedzeniu migsa dbam
o srodowisko

Nie lubig jes¢ miesa

Jest moda na niejedzenie miesa

Lepiej sie czuje na diecie

bezmiesnej

Jedzenie migsa jest niezdrowe

Nie chce przyczyniac sie do
zabijania zwierzat

Inny powdd — jaki?

2023 H
2022

Kobiety
26%
39%

0%
43%
20%
40%

4%

Mezczyzni

31%

20%

2%

46%

32%

42%

6%

29%

18%

2%

51%

33%

42%

7%

Ogétem
28%
33%

1% 1%
44%
24%

41%

5%

..................................
=
2
8
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Spozycie nasion roslin strgczkowych i orzechow

Biatko to jeden z podstawowych sktadnikdow odzywczych — bez niego nasze ciato nie
bytoby w stanie ani prawidtowo sie rozwing¢, ani sprawnie funkcjonowaé. W biatko
szczegolnie bogate sg rosliny strgczkowe, czyli soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja
(zawierajg ok. 20-30 proc. biatka) — z tego wzgledu sg dobrym (réwniez dla $rodowiska)
zamiennikiem miesa i powinny czesto gosci¢ na naszych talerzach. Waznym zrédtem
protein sg takze orzechy. Codzienny jadtospis powinien uwzglednia¢ ok. 75-100 g
strgczkow i ok. 50-70 g orzechdéw.

Czestotliwos$é spozycia nasion roslin straczkowych (np. fasoli, soczewicy)
i/lub orzechy

Kobiety Mezczyzni Ogétem
LEEH
Nigdy 4% 4% 4% 4% 5%,
=

o, o, o, 1

Rzadziej niz raz w miesigcu 16% 14% 14% 15%  115%!
o
Raz w miesigcu 12% 14% 13% 13%  112%:
o
1 1
Kilka razy w miesigcu 32% 33% 34% 32%  132%:
R
1 1
Raz w tygodniu 11% 12% 12% 2%  111%!
R
, , 19% 17% 9 18%  119%:1
Kilka razy w tygodniu 18% [ 19&:
P
Codziennie 5% 5% 5% 5% 1 6%
o
1
0% 0% 0% 0% E % :

Kilka razy dziennie

2023 B . 2022

Dane Narodowego Testu Zywienia Polakéw 2023 wskazujg, ze po nasiona roslin
strgczkowych i/ lub orzechy codziennie siega 6 proc. Polakéw. To o 1 pp. wiecej niz rok
wczesniej i wzrost ten dotyczy gtéwnie kobiet. 5 proc. uczestnikow badania zadeklarowato,
ze strgczkdéw nie jada w ogdle (1 pp. wiecej niz przed rokiem, dotyczy on przede wszystkim
kobiet).

Najwiecej Polakéw siega po rosliny strgczkowe kilka razy w miesigcu (podobnie jak rok
wczesniej zadeklarowato tak 32 proc. uczestnikdw badania) — najczesciej sg to osoby

w wieku 55+ i cze$ciej mezczyzni — 34 proc. (o 1 pp. wiecej niz przed rokiem). Rzadziej niz
raz na miesigc produkty te goszczg na stotach 15 proc. z nas i czesciej dotyczy to kobiet
(tak byto réwniez w 2022). Wzrosta grupa, ktéra po stragczki i orzechy siega kilka razy

w tygodniu — o ile w zesztym roku deklarowato tak 18 proc. oséb, obecnie jest to 19 proc.
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Spozycie cukrow i ttuszczow

Ttuszcze roslinne stanowig Zrodto nienasyconych kwaséw ttuszczowych, wsrod ktérych
zwtlaszcza jednonienasycone i wielonienasycone z rodziny omega-3 sg bardzo korzystne
dla naszego organizmu. Warto witgczyc¢ je do codziennej diety, a jednoczesnie ograniczaé
spozycie ttuszczu zwierzecego. Jest on bowiem bogaty w nasycone kwasy ttuszczowe,
ktére z kolei zwiekszajg ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, nowotwory oraz choroby

uktadu kragzenia.

Polacy chetnie korzystajg z przekgsek miedzy positkami i sg to gtéwnie stodkie przegryzki.
Do podjadania cukierkdw, ciast, ciastek, batonéw, drozdzowek, wafli itp. przyznaje sie 44
proc. ankietowanych (zaledwie o 1 pp. mniej, niz w zesztorocznym raporcie), nieco wiecej
kobiet niz mezczyzn (47 proc. vs. 40 proc.). Najwiecej amatoréw stodkosci (63 proc. — o 1
pp. wiecej, niz rok temu) znalazto sie w grupie mtodych ludzi w wieku 18-24 lat. Ponad
dwa razy mniej stodyczy jedzg osoby w wieku 65+ — 31 proc. respondentéw z tej grupy
wiekowej przyznato sie do podjadania stodkosci pomiedzy positkami (o 1 pp. wiecej niz

przed rokiem).

Najczesciej wybierany rodzaj ttuszczu jako dodatek do pieczywa

Kobiety Mezczyzni

Olej rzepakowy 6% 6% 6%
Olej stonecznikowy 1% 2% 2%
Oliwa z oliwek 6% 10% 9%

Olej kokosowy 0% 0% 0%
Smalec 0% 1% 1%
Masto 53% 46% 46%
Margaryna 8% 10% 10%

Mix masta z margaryna 8% 8% 7%
Inny - jaki? 3% 2% 3%
Zaden - nie stosuje.t’ruszczu jako 12% 12% 14%

dodatku do pieczywa

Nie jem pieczywa 3% 3% 3%

2023 B @ ¢ 2022
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1
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Polacy najczesciej do smarowania pieczywa wybierajg masto — az 50 proc. wybiera ten
ttuszcz jako dodatek do chleba czy butek. Tendencja ta utrzymuje sie juz kolejny rok

z rzedu — w NTZP2022 réwniez 50 proc. ankietowanych wybrato ten rodzaj ttuszczu. Na
drugim miejscu jest margaryna — najczesciej spozywa jg 9 proc. respondentéw (tak samo,
jak przed rokiem). Tylko 1 proc. uzywa w tym celu smalcu. 13 proc. ankietowanych nie
dodaje w ogdle ttuszczu jako dodatku do pieczywa (o 1 pp. wiecej niz w zesztorocznym
badaniu).

Kobiety czesciej niz mezczyzni wybierajg masto (53 proc. do 46 proc.). Za to mezczyzni
jako jedyni wskazali, ze korzystajg ze smalcu (tluszcz ten wybrato 0 proc. kobiet). Ta
kwestia réwniez nie zmienita sie w poréwnaniu do ubiegtego roku. Panowie nieco chetniegj
niz panie smarujg pieczywo oliwg z oliwek — 9 proc. wskazan w stosunku do 7 proc.

w przypadku kobiet (w 2022 r. byto to 10 proc. w stosunku do 6 proc.).

Do smazenia — zgodnie z zaleceniami ekspertéw — nalezy uzywac oleju rzepakowego
(rafinowanego) badz oliwy z oliwek, bo zawarte w nich jednonienasycone kwasy
tluszczowe sg bardziej oporne na szkodliwe zmiany pod wptywem wysokiej temperatury.
Jesli jednak mamy mozliwos$¢, zdecydowanie lepiej jest ograniczy¢ smazenie na korzysé
innych, zdrowszych metody obrébki termicznej tj. gotowania w wodzie, pieczenia czy
gotowania na parze.

Najczesciej wybierany rodzaj ttuszczu do smazenia

W ogdle nie smaze

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

LR
Olej rzepakowy 61% 51% 52% 56% 156%;
=

1
Olej stonecznikowy 11% 14% 12% 12% %!
o
Oliwa z oliwek 13% 16% 16% 4% 115%:
o
1 1
Olej kokosowy 2% 1% 1% 1% 1% !
R
1 1
Smalec 3% 4% 5% 4% ! 4% '
1 1
1 1
Masto 4% 5% 5% 4% 1 4%
o
1 1
Margaryna 2% 2% 2% 2% 12% |
R
2% 1% 1% 1% 12% 1
Inny ° ' (] '
1 1
[ o () [ : :
Nie stosuje zadnego ttuszczu U5 U 1% 1% ; 1% i
1 1
2% 3% 4% 3%  13%1
1 1
-

2023 B . 2022
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W przypadku smazenia, wsréd stosowanych
ttuszczéw zdecydowanym faworytem jest
olej rzepakowy wybierany przez 56 proc.
ankietowanych (tak jak rok temu). Kobiety
wybierajg go do smazenia chetniej niz
mezczyzni (61 proc. vs. 52 proc., w 2022
byto to 61 proc. vs. 51 proc.). Z kolei wiecej
mezczyzn niz kobiet uzywa do tego celu
oliwy z oliwek (16 proc. w stosunku do

13 proc. — tak jak przed rokiem). Wiecej
mezczyzn niz kobiet stosuje réwniez olej
stonecznikowy (12 proc. vs. 10 proc.; przed
rokiem byto to 14 proc. vs. 11 proc.). Oliwa
z oliwek znalazta sie na drugim miejscu
zestawienia najchetniej wybieranych przez
Polakow ttuszczy do smazenia (15 proc.
wszystkich wskazan — o 1 pp. wiecej niz rok
temu).

] )
-,

Najczesciej w naszej diecie
powinien byé obecny
ttuszcz roslinny (zwtaszcza
olej rzepakowy lub oliwa
z oliwek), ale w niewielkich
iloSciach i najlepiej
w postaci surowej, jako
dodatek do surowek czy
itnnych potraw.

Wybor ttuszczu jest zalezny od wieku respondentow. Olej rzepakowy to najbardziej
powszechny ttuszcz do smazenia w najstarszej grupie wiekowej — wybrato go az 68 proc.
0s6b w wieku 65 plus (o 1 pp. wiecej niz w 2022). Ta grupa wiekowa z kolei najrzadziej

ze wszystkich do smazenia stosuje oliwe z oliwek — 7 proc. (tak jak rok temu). Za to ten
rodzaj ttuszczu najczesciej wykorzystujg do smazenia osoby mtode — 23 proc. w wieku 25-

34 lat, 0 1 pp. mniej, niz rok temu.
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Spozycie produktow wysokoprzetworzunych i typu

fast food

Fast-food to rodzaj pozywienia,
przygotowywanego szybko i podawanego
najczesciej w sieciowych restauracjach,
barach szybkiej obstugi oraz na stacjach
benzynowych. Odznacza sie tatwg
dostepnosciag i zazwyczaj niska ceng, co
wptywa na jego popularnosé. Dodatkowo,
jest czesto reklamowany w mediach. Ma
jednak na ogét wysokg zawartos¢ kalorii,
ttuszczu, soli i cukru, a rownoczesnie —
niewiele wartosci odzywczych.

przygotowywanych w sposob, ktory
dodatkowo zwieksza ich kalorycznosé¢,
takich jak smazenie w gtebokim ttuszczu

lub/i dodawanie soséw.

W trosce o swoje zdrowie oraz prawidtowy
indeks masy ciata nalezy maksymalnie
unikac¢ zywnosci tego rodzaju, a najlepiej
catkowicie wyeliminowac jg ze swojej
diety. Mozna przygotowywac jej zdrowsze
odpowiedniki w domu, z wykorzystaniem
swiezych warzyw i innych wartosciowych

Wiele dan typu fast food jest produktow.

4 N
Produkty typu fast-food wyrdznia duza zawartos cukru, soli czy
nasyconych kwasow ttuszczowych oraz bardzo niska wartosé odzywcza
poszczegdlnych sktadnikéw. Zywnosi taka jest wysokokaloryczna ®
i moze przyczyniac si¢ do otytosci oraz wielu innych problemoéw
zdrowotnych, m.in. miazdzycy, choroby wiencowej czy zawatu. L 4

o %

Czestotliwos$¢ spozycia produktow typu fast-food (np. hamburgery, frytki,

hot-dogi)?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
S
Nigdy 22% 16% 18% 19%  120%!
i i
Rzadziej niz raz w miesigcu 39% 29% 30% 34% E 35%E
i i
Raz w miesigcu 19% 21% 21% 20% 120%:
—
Kilka razy w miesigcu 15% 23% 21% 19% 118%;
i :
Raz w tygodniu 4% 8% 7% 6% E 5% E
i i
Kilka razy w tygodniu 1% 3% 2% 2% E 29% E
i i
Codziennie 0% 0% 0% 0% § 0% ;
: i
Kilka razy dziennie 0% 0% 0% 0% E % E

2023 W[ 2022
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20 proc., a zatem doktadnie jedna pigta Polakéw zadeklarowata, ze nigdy nie siega po
produkty typu fast-food. W zesztym roku takiej odpowiedzi udzielito 19 proc. pytanych,
co jest niewielky, ale zdecydowanie pozytywng zmiang. Z tego rodzaju pozywienia nieco
czesciej rezygnujg kobiety (21 proc.) niz mezczyzni (18 proc.)

Grupa wiekowa, ktérej przedstawiciele sg najbardziej sktonni, by wykluczy¢ “dania
szybkie” z jadtospisu, to osoby powyzej 65. roku zycia. Ankietowani z wyksztatceniem
podstawowym i zawodowym znacznie czesciej jedza tego rodzaju pozywienie,

w poréwnaniu z badanymi z wyksztatceniem wyzszym (odpowiednio 24 i 15 proc.).

Tylko 7 i 6 proc. badanych w wieku, kolejno 18-24 i 25-34, czyli z dwéch najmtodszych grup
catkowicie wyklucza zywno$¢ typu fast food w diecie (wzrost o 1 pp. w obu grupach).

Do spozywania produktow typu fast-food kilka razy w tygodniu przyznaje sie 2 proc.
respondentéw, co oznacza utrzymanie tendencji z poprzedniego roku. Najwiecej osdb,
bo az 35 proc. po omawiany rodzaj pozywienia siega rzadziej niz raz w miesigcu. Po raz
kolejny uwidacznia sie tu roznica pokoleniowa — kilka razy w miesigcu jada w ten sposéb
zaledwie 3 proc. badanych z grupy najstarszej i az 33 proc. sposréd grupy najmtodszej.

Czestotliwos¢ spozycia produktéw wysoko przetworzonych (np. ciastka, zupy instant,
chipsy, mrozone dania, paluszki rybne, paréwki itp.)?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem

TELT
Nigdy 1% 10% 11% 1% 111%!
=

1
Rzadziej niz raz w miesigcu 27% 22% 23% 25%  125%!
i
Raz w miesigcu 12% 14% 14% 13%  113%:
oo
1 1
Kilka razy w miesigcu 28% 32% 31% 30% 130%;
R
1 1
Raz w tygodniu 8% 10% 9% 9% 19% |
R
Kilka razy w tygodniu 11% 11% 10% 1%  110%:
i
1 1
Codziennie 2% 2% 1% 2% 1 2%
P
1 1
Kilka razy dziennie 0% 0% 0% 0% 10% !

2023 W .

2022
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11 proc. ankietowanych przyznaje, ze catkowicie unika zywnosci przetworzonej — to
rezultat identyczny z ubiegtorocznym. Nie ma tu roznic miedzy kobietami i mezczyznami
(11 proc. wskazan w obu grupach).

Taka deklaracje sktada tez 21 proc. sposrod osob powyzej 65 plus. Kilka razy w tygodniu
po takg zywnos¢ siega 30 proc. badanych, tak samo, jak w roku ubiegtym. | ponownie,
nieco wiecej wskazan odnotowano wsréd mezczyzn (31 proc.), anizeli wérdd kobiet (28
proc.).

Dania gotowe, stone i stodkie przekgski codziennie pojawiajg sie w jadtospisie 2 proc.
badanych. Cho¢ swiadomos¢ zywieniowa Polakéw rosnie z kazdym rokiem, ten trend sie
utrzymat. 6 proc. najmtodszych badanych siega po wspomniane produkty kazdego dnia
(to przyrost o 2 pp. w poréwnaniu z minionym rokiem), a zatem szesciokrotnie czesciej, niz
najstarsi respondenci (1 proc. — identycznie jak przed rokiem).

Sg tez osoby, z ktérych odpowiedzi wynika, ze jadajg zywnos¢ wysoko przetworzong nawet

kilka razy dziennie (1 proc.) — to przedstawiciele dwdch najmtodszych grup (18-24 i 25-
34).
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Co jedza Polacy?

Spozycie
suplementow

Rodzaj najczesciej przyjmowanych
suplemetow diety

0 590/ Preparaty wielo-
o O witaminowo-mineralne

21 0/ Preparaty poprawiajgce
O kondycje wioséw, skéry




QW? NTZP 2023

Spozycie suplementow

Suplementy diety sg preparatami, ktérych zadaniem jest uzupetnianie codziennej diete
w sktadniki odzywcze, witaminy, mineraty oraz inne substancje, ktére mogg wptynac¢
na stan zdrowia. Dostepne pod ré6znymi postaciami, m.in. tabletek, kapsutek, tabletek

musujgcych do picia, proszkéw i ptynéw.

aktywnosci fizycznej.

Suplementy mogq byc skutecznym vzupetnieniem sktadnikéow w diecie,
jednak trzeba pamigtad, ze przy niewtasciwym ich stosowaniv mogqg
zaszkodzic. Suplementy nie zastgpiq zdrowego odzywiania ani

Suplementy diety nie mogg jednak
zastepowac zdrowej i zrGwnowazonej
diety. Taka informacja na og6t znajduje
sie tez na opakowaniach tych produktow.
Lepiej nie stosowac ich w nadmiarze

ani na wtasng reke — niektore sposréd
suplementow diety mogg bowiem wchodzié
w interakcje z przyjmowanymi lekami.
Zazywanie suplementéw bez kontroli
czy w nadmiernych dawkach nierzadko
wywotuje niepozadane skutki uboczne.

Z tego wzgledu, przed rozpoczeciem
jakiejkolwiek suplementacji, warto
skonsultowa¢ sie z lekarzem lub

dietetykiem. Specjalista moze zleci¢
dodatkowe badania i pomoze dobra¢ nie
tylko odpowiednie preparaty, ale tez ustalié¢
bezpieczny sposoéb ich dawkowania,
dostosowany do indywidualnych potrzeb

i stanu zdrowia.

Na pytanie, czy suplementy sg “dobre” czy
“zte”, nie da sie udzieli¢ jednoznacznej
odpowiedzi, poniewaz wiele zalezy od ich
jakosci, sktadu oraz sposobu dawkowania.
Nalezy tez pamietac, ze suplementy nie sg
lekami i ich nie zastgpig.
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Czy przyjmowat/a Pan/Pani suplementy diety, preparaty dostepne bez recepty w ostatnim
roku?

diety ani innych preparatéw
dostepnych bez recepty

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
1 1
Tak, codziennie 26% 17% 17% 21% 122%;
T
1 L}
Tak, kilka razy w tygodniu 11% 12% 12% 1% . 11% !
i
Tak, raz w tygodniu 2% 2% 2% 2% 12% 1
o
1 1
Tak, kilka razy w miesigcu 5% 6% 5% 5% 1 5% 1
o
1 1
Tak, raz w miesigcu 1% 2% 2% 1% ' 1% !
T
1 L}
Tak, rzadziej niz raz w miesigcu 2% 4% 4% 3% H 3% H
1 1
Tak, ale tylko przez okreslony : :
czas (np. dwa tygodnie/miesiac/ 15% 8% 9% 12%  111%1
p6t roku) ! !
1 1
1 1
L} 1
Nie, w ostatnim roku nie 1 1
przyjmowatem/am suplementéw 39% 49% 49% 44%  144%;
1 1
1 1
1 1

2023 H
2022

W 2023 roku, podobnie jak rok wczesniej, 56 proc. Polakow deklaruje zazywanie
suplementéw diety. Znacznie czesciej siegajg po nie kobiety (26 proc.) niz mezczyzni (17
proc.)

Wedtug danych z Narodowego Testu Zywienia Polakéw codziennie w ten sposéb uzupetnia
swoj jadtospis 22 proc. badanych (przyrost o 1 pp. w poréwnaniu z rokiem ubiegtym),

a kilka razy w tygodniu 11 proc. Co istotne, rzadsza suplementacja to zdecydowanie

mniej wskazan: odpowiedz “Raz w tygodniu” wybrato 2 proc. respondentoéw, “Kilka razy

w miesigcu” — 5 proc., “Raz w miesigcu” — 1 proc., “Rzadziej niz raz w miesigcu” — 3 proc.

Wieksza grupa siegata po te wyroby przez okreslony czas (“dwa tygodnie/miesiac, pét
roku”), byé moze sezonowo lub z uwagi na zaistniatg potrzebe.

Zadnych suplementow diety w 2023 roku nie zazywato 44 proc. ankietowanych, w tym 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 Ogétem

Preparaty wielowitaminowo-mineralne

|
(w okresie zmeczenia, infekcji, 55% 64% 62% 59% E 57% E
profilaktycznie) H '
1 1
1 1
Preparaty poprawiajgce kondycje 32% 7% 7% 21% 1 21% H
wioséw, skory : i
1 1
P
Preparaty poprawiajgce pamie¢, 8% 1% o % 1 qq0/ 1
koncentracje uwagi 13% o% H 1% H
o
1
Preparaty poprawiajgce wzrok i komfort % o . 1 1
widzenia >% S% 7% 5% 1 6%
i i
1 1
Preparaty wspomagajgce zmniejszenie 8% 8% & 8% U aoz !
masy ciata 8% b E 9% E
1 1
Preparaty poprawiajgce trawienie i i
lub zmniejszajace dolegliwosci typu 20% 17% 17% 19% § 20%,
zaparcia, wzdecia, zgaga itp. ! !
1 1
1 1
Preparaty poprawiajgce nastrgj 5 . 1 1
i samopoczucie 8% 9% 9% 8% 1 9% !
: i
i i
Preparaty utatwiajgce zasypianie 10% 9% 11% 0% 1 11% 1
P
Preparaty poprawiajace potencje 0% 4% 5% 2% 1 2%
i i
P
Inne preparaty 14% 14% 16% 14% 1 15%
1 1

2023 B I 2022

Jak sie okazuje, Polacy najchetniej siegajag po preparaty multiwitaminowo-mineralne,
polecane w okresie zwiekszonej zachorowalnosci — w tym roku brato je 57 proc.
respondentéw. Oznacza to spadek w poréwnaniu z ubiegtorocznym badaniem (59 proc.).
Suplementy takie czesciej biorg mezczyzni niz kobiety — odpowiednio 62 i 53 proc.

Popularnoscig cieszg sie tez produkty poprawiajgce kondycje wtoséw i skéry — 21 proc.
badanych deklaruje, ze je zazywa. Jak mozna byto sie spodziewaé, w tej grupie wiekszos¢
t stanowity kobiety (30 proc.). Wéréd mezczyzn tylko 7 proc. przyjmuje tego rodzaju
specyfiki.

Srodki poprawiajgce trawienie lub zmniejszajace dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego przyjmuje az jedna pigta badanych w tym, 22 proc. kobiet i 17 proc.
mezczyzn.
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11 proc. Polakéw uznato, ze potrzebuje preparatéw poprawiajgcych pamiec i koncentracje
uwagi. 6 proc. wspomaga w ten sposoéb zdolnos¢ widzenia, a 9 proc. zazywa
suplementacje podczas procesu odchudzania sie.

Preparaty, ktére wedtug obietnic producenta majg poprawi¢ nastroj lub samopoczucie
wybierato 9 proc. ankietowanych — przyjmowato je 9 proc. kobiet i 9 proc. mezczyzn.

Specyfiki utatwiajgce zasypianie to wybér 11 proc. badanych (przyrost o 1 pp.
w poréwnaniu z rokiem ubiegtym) — 11 proc. kobiet i tyle samo mezczyzn.

Preparaty poprawiajgce sprawnos¢ seksualng przyjmuje 2 proc. mezczyzn.

Inne preparaty, nieujete w zestawieniu zazywa 15 proc. badanych. 15 proc. stanowiag
kobiety, a 16 proc. mezczyzni.
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Co jedzg Polacy?

Spozycie
ptynow

kawa
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Spozycie ptynow

Dostarczanie odpowiedniej ilosci ptynéw kazdego dnia ma kluczowe znaczenie dla
naszego zdrowia. Nalezy pamietac, ze zarowno odwodnienie, jak i przewodnienie maja

powazne konsekwencje.

Liczy sie nie tylko to, aby zadba¢ o odpowiednig ilos¢ ptynéw kazdego dnia. Wazny jest
takze wybor wtasciwego rodzaju ptynu — tu oczywiscie rekomendowana jest woda
niegazowana. Dobrym wyborem jest takze kawa i herbata (przyjmowane w ograniczonej
ilosci, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia). Popularne sg takze 100 proc. soki
owocowe oraz mleko. Niewskazane sg za to napoje stodzone, energetyzujgce oraz alkohol.
Te ptyny majg niekorzystny wptyw na nasze zdrowie.

Dzienne spozycie ptynow

[c

/

Codzienne spoizycie ptynow
powinno byc dostosowane do masy
ciata oraz poziomu aktywnosci
fizycznej.

&P 30 P
-

ASAN

Srednio przyjmuje sie, ze na 1
kilogram masy ciata powinnismy
dostarczaé sobie 30 mililitrow wody.
To oznacza, ze osoba wazgca 60 kg,
powinna przyjmowac dziennie okoto
siedmiu szklanek ptynow.

Srednia masa ciata Polaka wynosi 78,3
kg - (69,9 kg dla kobiet oraz 87,8 kg dla
mezczyzn). W zesztorocznym badaniu
srednia masa ciata wynosita 78,9 kg (69,9
kg dla kobiet oraz 88,9 kg dla mezczyzn).
Oznacza to, ze kazdego dnia statystyczny
dorosty Polak powinien przyjmowac
okoto 9,4 szklanki ptynéw. Tymczasem
srednia codziennego spozycia ptynéow
wynosi tylko 6,5 szklanki (5,9 dla kobiet
oraz 7,2 dla mezczyzn). Oznacza to, ze dla
wielu Polakéw dzienne spozycie ptynéw
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jest nizsze niz bilans wodny organizmu,

co moze prowadzi¢ do odwodnienia.
Tendencja ta niepokoi zwtaszcza ze
wzgledu fakt, iz w zesztorocznym raporcie
Polacy pili srednio 7,3 szklanki wody
kazdego dnia, czyli niemal o szklanke
wiecej niz w tym roku. To gtéwnie kobiety
pijg coraz mniej wody — w zesztym roku
panie pity srednio 7 szklanek wody dziennie,
zas w obecnym raporcie jest to niespetna 6
szklanek.



Codzienne spozycie ptynéw w przeliczeniu na szklanki (wliczajac kawe, herbate,

zupe itd.) - srednia

Kobiety

2023

7,2

Mezczyzni Ogoétem

P o—————

1 6,5 |

| I |

Kobiety

2022

7,7

73

Mezczyzni Ogoétem

W zesztym roku co pigta osoba dorosta (20 proc. respondentéw) w Polsce przyjmowata
dziennie zaledwie 4 szklanki ptynéw, tymczasem w tym roku takiej odpowiedzi udzielito
az o 13 pp. oséb wiecej. 5-6 szklanek wypija 22 proc. respondentéw (w zesztym roku 29
proc. os6b udzielito takiej odpowiedzi), natomiast niemal co czwarta osoba przyjmuje 7-8
szklanek. 12 proc. Polakéw przyjmuje 9-10 szklanek (tj. o 4 pp. mniej niz w zesztym roku),

8 proc. 11-15, natomiast 2 proc. powyzej 15 szklanek ptynéw.

Codzienne spozycie ptynéw w przeliczeniu na szklanki (wliczajac kawe,

herbate, zupe itd.)

do4
5-6
7-8
9-10
1115

powyzej 15

2023 B D

Kobiety
20%
31%
26%
13%

7%

2%

2022

Mezczyzni

19%

26%

23%

18%

11%

4%

27%

20%

24%

14%

11%

4%

Ogétem

20%

29%

25%

16%

9%

3%

133%;

N
N
X

N
w
X

]
N

N
X

P -
-t
N
3
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Najczesciej wybieranymi przez Polakéw napojami sg woda (najczesciej pije ja 81 proc.
0s6b, o 3 pp. wiecej, niz rok temu), kawa (44 proc., czyli o 4 pp. mniej, niz rok temu) oraz
herbata (41 proc., czyli o 6 pp. mniej, niz rok temu). Po soki owocowe, warzywne lub
warzywno-owocowe hajczesciej siega 13 proc. dorostych, po napoje stodzone (gazowane
lub niegazowane) 8 proc., a po napoje energetyzujgce 3 proc. badanych. W przypadku
trzech ostatnich odpowiedzi tendencja utrzymuje sie na statym poziomie w poréwnaniu

z zesztym rokiem.

Jakie napoje w ciggu dnia pije Pan/Pani najczesciej?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
EEE
Wode 77% 79% 80% 78%  181%!
R
1 1
Mleko 5% 8% 8% 7% 17%1
1 1
1 1
Kawe 48% 47% 43% 48%  144%:
R
1 1
Herbate 52% 42% 38% 47% 1 41%.
1 1
L} 1
Soki owocowe, warzywne lub 12% 16% 14% 13% E IB%E
warzywno-owocowe H H
L] 1
Napoje stodzone (gazowane lub . . . H H
niegazowane) S% 1% 10% 8% 1 8%
T
Napoje energetyzujgce 2% 4% 4% 3% i 3% i
L} L}
i
L} L}
L} L}
Inne napoje 3% 4% 5% 4% 14%!
1 1
2023 B D
2022

Najczesciej wybieranymi przez Polakéw napojami sg woda (najczesciej pije jg 81 proc.
0s6b, o 3 pp. wiecej, niz rok temu), kawa (44 proc., czyli o 4 pp. mniej, niz rok temu) oraz
herbata (41 proc., czyli o 6 pp. mniej, niz rok temu). 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. W przypadku
trzech ostatnich odpowiedzi tendencja utrzymuje sie na statym poziomie w poréwnaniu

z zesztym rokiem.
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Kawa oraz herbata sg jednymi z najczesciej wybieranych przez Polakéw napojow. 15 proc.
0s0Ob zawsze je dostadza, 15 proc. robi to zazwyczaj. 18 proc. deklaruje, ze zwykle nie
stodzi, a 52 proc. respondentow nigdy nie dodaje cukru do napojow. Odpowiedzi utrzymuja

sie na statym poziomie w poréwnaniu do roku 2022.

Stodzenie kawy, herbaty i/lub innych goracych napojow

Tak, zawsze

Zazwyczaj tak

Zwykle nie

Nie, nigdy

2023 W .

Kobiety

13%

14%

18%

55%

2022

Mezczyzni

18%

16%

17%

49%

17%

15%

18%

50%

15%

15%

-
(1]
X

18%

-
%
3

52%

vl
N
X
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Napoje stodzone

-~

Napoje kolorowe gazowane lub niegazowane zawierajg duzo
cukru. Sq to napoje wysokokaloryczne, czesto o bardzo niskiej
wartosci odzywczej. Nie zaspokajajqg uczucia pragnienia lub robiqg
to na krotko i mogq przyczyniac si¢ do rozwoju nadwagi i otytosci.

(S

Napoje stodzone (gazowane lub niegazowane) pije codziennie 6 proc. Polakéw (o 1 pp.
mniej niz rok temu), a przynajmniej raz w tygodniu robi to 14 proc. (bez zmian wzgledem
2022). Codzienne spozycie napojow stodzonych najwyzsze jest wsréd 18-24 latkéw oraz
wsrdd oséb najstabiej wyksztatconych (wyksztatcenie podstawowe i zawodowe) i w obu
tych grupach wynosi 11 proc., tj. 0 1 pp. wiecej niz rok temu. Najrzadziej po tego typu
napoje siegajg osoby powyzej 65 r.z. (3 proc., bez zmian wzgledem 2022) oraz osoby

z wyksztatceniem wyzszym (3 proc., tj. o 1 pp. mniej niz rok temu).

Spozycie napojéw stodzonych (gazowanych lub niegazowanych)

Kobiety Mezczyzni Ogétem

ELEH
Nigdy 35% 23% 24% 29%  128%]
N

1
Rzadziej niz raz w miesigcu 29% 22% 23% 26% ' 26%:
o
Raz w miesigcu 9% 1% 10% 10%  ;10%;
o
1 1
Kilka razy w miesigcu 13% 20% 19% 16% 3 17%
I
1 1
Raz w tygodniu 5% 8% 7% 6% | 6% ;
=

1
Kilka razy w tygodniu 6% 10% 10% 8% 1 8% ;
.
1 1
Codziennie 3% 5% 6% 4% i1 5% 1
o
Kilka razy dziennie H H
1% 1% 1% 1% 1 1% 1
1 1

2023 B = I 2022
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Napoje energetyzujace

4 N

Picie wigkszych iloici kawy lub regularne spozywanie napojow
zawierajgcych kofeing, (napojow gazowanych czy energetyzujgcych)
moze przyczyniac si¢ do pogorszenia zdrowia oraz rozwoju nadwagi
i otytosci.

o /

Wiekszos$¢ Polakéw nigdy nie pije napojow energetyzujacych (73 proc., bez zmian
wzgledem 2022), s3 jednak tacy, ktérzy po tego typu napoje siegajg codziennie (1 proc.,
bez zmian wzgledem 2022) lub kilka razy w tygodniu (3 proc., tj. o 1 pp. wiecej niz rok
temu). Najczestsze spozycie napojow energetyzujgcych jest w grupie 18-24 latkow

— codziennie po “energetyki” siega 5 proc. (o 1 pp. wiecej niz rok temu), a kilka razy

w tygodniu 11 proc. z nich (o 2 pp. wiecej, niz w zesztym roku).

Spozycie napojow energetyzujacych

Kobiety Mezczyzni Ogétem
rm--s
Nigdy 83% 63% 65% 73% 173%!
|

0, o, o 1

Rzadziej niz raz w miesigcu e 17% 16% 13%  113%:!
1
Raz w miesigcu 2% 5% 5% 4% ' 4%
o
0, 0, H :
Kilka razy w miesigcu 3% 7% 7% 5% 3 5% 3
o
1 1
Raz w tygodniu 1% 3% 2% 2% ' 1% 1
R
1 1
Kilka razy w tygodniu 1% 3% 4% 2% 139%!
|
Codziennie i i
e 1% 2% % 1 1%
1 1
| 1
Kilka razy dziennie . H H
0% 0% 0% 0% 1 0% 4
1 1

2023 B I 2022

NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW 74



medonet

Napoje alkoholowe

-

chorob serca i naczyn.

alkoholu).

-

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Kazda ilos¢, zwtaszcza regularnie
spozywanego alkoholu, moze prowadszic do wielu bardzo powaznych
problemoéw zdrowotnych, m.in. marskosci wagtroby, chorob trzustki,

Akceptowalna dawka alkoholu to 10 do 20 g alkoholu dziennie, co oznacza 1 do 2
kieliszkéw wina lub 0,3 do 0,5 | piwa lub jeden drink (zawierajgcy maks. 40 proc.

~

/

Po alkohol codziennie siega 3 proc. Polakdw, czyli o 1 pp. mniej, niz rok temu. W tej grupie
znajduje sie 2 proc. kobiet i 6 proc. mezczyzn. Przynajmniej raz w tygodniu spozywa go 22

proc. respondentdw, czyli o 4 pp. mniej, niz w zesztorocznym badaniu. Takiej odpowiedzi

udzielito 16 proc. kobiet i 29 proc. mezczyzn).

Spozycie napojow alkoholowych

Kobiety
Nigdy 23%
Rzadziej niz raz w miesigcu 29%
Raz w miesigcu 10%
Kilka razy w miesigcu 18%
Raz w tygodniu 10%
Kilka razy w tygodniu 8%

Codziennie

2%

Kilka razy dziennie
0%

2023 B .
2022
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Mezczyzni

13%

16%

9%

21%

15%

19%

7%

1%

16%

18%

10%

20%

13%

16%

6%

0%

18%

23%

9%

19%

13%

13%

4%

0%



o+ e

22 proc. Polakéw nigdy nie pije alkoholu, tj. 0 4 pp. wiecej, niz rok temu. W tej grupie
znalazto sie 27 proc. kobiet (o0 4 pp. wiecej niz w 2022) i 16 proc. mezczyzn (o 3 pp. wiecej
niz w 2022). Wsrdd niepijacych alkoholu najwiecej jest oséb w wieku 18-24 lat (34 proc.,
podczas gdy w 2022 roku takiej odpowiedzi udzielito 22 proc. respondentéw) oraz powyzej
65r.z. (29 proc., o 1 pp. wiecej niz rok temu).

Wsrdd alkoholi, po ktére najczesciej siegajg mezczyzni, jest piwo (49 proc.) oraz wodka
lub inne mocne trunki (28 proc.). Kobiety natomiast najczesciej wybierajg wino (50 proc.)
oraz piwo (27 proc.). W zesztorocznym raporcie 48 proc. mezczyzn wybrato piwo, a wédke
i inne mocne trunki wybrato 30 proc. Z kolei 52 proc. kobiet wybrato wéwczas wino, a piwo
wybrato 24 proc.

Jaki napéj alkoholowy pije Pani/Pan najczesciej?

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
rm---
Piwo 24% 48% 49% 36%  138%:
i
1 1
. 1 1
Wino 52% 17% 18% 3% 134%!
1 1
Wadka lub inne \ . L i
mocne trunki 17% 30% 28% 24%  122%1
R
Inne alkohole 7% 4% 4% 6% 1 6% 1
1 1

2023 B La

2022
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Czas przeznaczony na
aktywnosci sportowe

= 39%
C)‘/ ® §uprawiaO

zadnego sportu

||.'|. 27%

ponad 2,5 godziny
tygodniowo
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Aktywnosc fizyczna

Wszyscy, ktdrzy chca jak najdtuzej cieszyé sie dobrym zdrowiem, powinni zadbaé

o regularng aktywnosc fizyczng. Warto zauwazyc, ze za tym terminem kryje sie nie tylko
sport, ale, jak podkresla Swiatowa Organizacja Zdrowia, kazdy wykonywany ruch. Dotyczy
to czasu wolnego, przemieszczania sie do konkretnego miejsca, a takze pracy, jaka

wykonujemy w ciggu dnia.

Liczne korzysci, jakie wynikajg z utrzymywania aktywnego trybu zycia, sg nie do
przecenienia dla zdrowia ciata i psychiki. Regularny ruch zmniejsza objawy leku oraz
depresji, pozytywnie wptywa na procesy myslowe, a takze poprawia zdolnos¢ uczenia sie
oraz ogoélne samopoczucie. WHO podkresla, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga zapobiegaé
chorobom serca, udarom mdzgu, cukrzycy, réznym typom nowotwordéw (w tym rakowi
piersi i jelita grubego). Wiadomo, ze brak aktywnosci fizycznej jest jednym z gtéwnych
czynnikow ryzyka smiertelnosci z powodu choréb niezakaznych, a u ludzi, ktorzy nie sg
wystarczajgco aktywni, ryzyko przedwczesnej Smierci jest wieksze nawet o 30 proc.3

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

Do 30 minut

30 do <60 minut

1 do 2 godzin

Powyzej 2 godzin

Nie wychodze z domu/
nie spaceruje
z powoddéw zdrowotnych

Nie wychodze z domu/

nie spaceruje
z innych powodow

2023 B [:
2022

Kobiety

34%

32%

17%

9%

2%

6%

Mezczyzni

28%

32%

19%

14%

2%

5%

26%

32%

22%

14%

2%

5%

Ogétem

N
(]
X

w
N
X

31%

32%

18% !

N
(=]
X

11%

-
N
X

2%

w
X

6%

LI |
PR
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4 N
Zgodnie z zaleceniami WHO, aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci, powinnismy w kazdym tygodniv poswiecac co najmniej
150 minut. Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca z kolei, by codzienna
aktywnosi fizyczna zajmowata nam przynajmniej 30-45 minut2,

- /

W przypadku regularnego spacerowania —  godziny dziennie (wzrost o 2 pp.) a 12

zaréwno rekreacyjnego, jak i w drodze do proc. przez ponad dwie godziny (wzrost

pracy, domu, sklepu czy innego miejsca, o 1 pp.). Co interesujace, w tej grupie to

najwieksza grupa badanych (32 proc.) mezczyzni zyskali przewage — 14 do 11

poswieca tej aktywnosci od 30 min do proc. Wzgledem zesztorocznego badania

godziny dziennie (tyle samo, co w 2022). wynik mezczyzn sie nie zmienit, ale kobiety

Druga co do wielkosci grupe stanowig zyskaty 2 pp.

osoby, ktore spacerowaty maksymalnie 3 proc. uczestnikow Narodowego Testu

pot godziny kazdego dnia. Byto to 28 proc. Zywienia Polakow odpowiedziato, ze nie

badanych (spadek o 3 pp.). Wiekszos¢ spaceruje z powoddw zdrowotnych (wzrost

tutaj stanowity kobiety — 31 proc. (spadek o 1 pp. w poréwnaniu do roku 2022), a 5

0 3 pp. wzgledem zesztego roku) do 26 proc. zaznaczyto, ze “nie spaceruje z innych

proc. mezczyzn (spadek o 2 pp.). Z kolei powodéw” (spadek o 1 pp.).

20 proc. wszystkich badanych wykonuje

aktywnosc¢ fizyczng przez jedng lub dwie

lle czasu srednio poswieca Pan/Pani na uprawianie sportu?

Kobiety Mezczyzni Ogotem

2,5 godziny lub wigcej tygodniowo 18% 31% 34% 24% E 27%E
Wiecej niz 1,5 godziny tygodniowo, 10% 11% 11% 10% E ll%i
ale mniej niz 2,5 godziny H H

1-1,5 godziny tygodniowo 13% 12% 11% 13% E 12%5

Mniej niz 4 godziny miesiecznie 11% 13% 11% 12% E 11% E

Nie uprawiam zadnego sportu 48% 33% 33% 40% E 39%E

2023 @ D

2022
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39 proc. 0s6b nie uprawia zadnego sportu (spadek o 1 pp. wzgledem poprzedniego roku).
Jest to 45 proc. badanych kobiet (spadek o 3 pp.) oraz 33 proc. mezczyzn (bez zmian).
Druga najczesciej udzielang odpowiedzig byto: “Srednio na uprawianie sportu poswiecam
2,5 godziny lub wiecej tygodniowo” (27 proc. uczestnikow — wzrost o 3 pp. wzgledem
2022 r.). Te odpowiedzZ czesciej wybierali mezczyzni — 34 proc. vs. 20 proc. (w 2022 — 31
proc. vs. 18 proc.).

11 proc. badanych poswieca na sport od 1,5 do 2,5 godzin tygodniowo (wzrost o 1 pp.),
12 proc. od godziny do péttorej (spadek o 1 pp.), a 11 proc. na aktywnosciach fizycznych
spedza mniej niz cztery godziny w miesigcu (spadek o 1 pp.).

Najaktywniejszg grupg wiekowa sg osoby w wieku 18-24 lat (35 proc. — wzrost 0 4

pp. wzgledem 2022), a najmniej osoby 65+ (20 proc. — wzrost o 2 pp.). Jesli chodzi

o wyksztatcenie, osoby, ktére ukonczyty uczelnie wyzsze, byty bardziej sktonne do
podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej niz ci z wyksztatceniem podstawowym/
zawodowym (31 vs. 20 proc.; w 2022 — 27 proc. vs. 20 proc.). Co ciekawe, mieszkancy
wsi rzadziej uprawiali sport niz osoby zamieszkujgce duze miasta powyzej 500 tys.
0s6b (44 proc. oséb mieszkajgcych na wsi i 30 proc. mieszkancéw duzych miast nie
uprawia zadnego sportu; spadek aktywnosci wsrod mieszkancow duzych miast o 2 pp.,
mieszkancy wsi bez zmian).
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Zachowania konsumenckie

Kazdy produkt spozywczy, ktéry mozemy zakupi¢ w sklepie, posiada specjalnie
przygotowang etykiete, ktéra stanowi zrédto wielu informaciji. Oprocz daty przydatnosci
do spozycia, kraju pochodzenia lub miejsca wyprodukowania zywnosci, czytajac etykiete,
mozemy poznac sktad produktu, a takze jego wartos¢ odzywcza

Sktad produktu

Wiekszos¢ ankietowanych podczas robienia zakupéw zazwyczaj kontroluje sktad
produktéw (41 proc. — wzrost o 2 pp.). Robi tak 42 proc. kobiet i 39 proc. mezczyzn (w obu
przypadkach spadek o 2 pp. wzgledem 2022).

27 proc. Polakéw zawsze czyta sktad, gdy siega po nowy produkt (bez zmian wzgledem
2022). Nieco mniejsza grupa (23 proc.) przewaznie nie zwraca uwagi na to, co znajduje
sie w sktadzie kupowanych produktéw spozywczych (spadek o 1 pp.). Tylko 9 proc.
ankietowanych odpowiedziato, Ze nigdy nie patrzy na etykiete (mniej o 1 pp. niz w 2022).
Takiej odpowiedzi udzielito 8 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn (w przypadku mezczyzn to
spadek o 2 pp., odsetek kobiet pozostaje bez zmian).

Badanie NTZP2023 wskazuje, ze najczesciej sktad produktéw sprawdzaty osoby
w przedziale wiekowym 35-44 lat (31 proc. — tyle samo co w 2022), a najrzadziej z grupy
55-64 lat (22 proc. — spadek o 2 pp.).

Wiekszg tendencje do zerkania na etykiety miaty osoby z wyksztatceniem wyzszym (33
proc. robi to zawsze, 45 proc. zazwyczaj — wzrost o 1 pp. i 2 pp. wzgledem poprzedniego
roku) niz z wyksztatceniem podstawowym (19 proc. robi to zawsze, a 33 proc. zazwyczaj
— w 2022 roku 19 proc. ankietowanych odpowiedziato, ze robi to zawsze, a 31 proc.
zazwyczaj).

Rdéznica kilku punktéw proc. dotyczy tez mieszkancéw wsi oraz najwiekszych miast
(powyzej 500 tys. mieszkancéw). 23 proc. ankietowanych zamieszkujgcych tereny wiejskie
odpowiedziato, ze zawsze czyta sktady (tyle samo, co rok temu), podczas gdy w duzych
miastach robi to 33 proc. oséb (takze bez zmian). 12 proc. mieszkancéw wsi i 6 proc.
najwiekszych miast zaznaczyto, ze nigdy nie czyta sktadéw (w przypadku mieszkancéw
wsi bez zmian, mieszkancy duzych miast zaliczyli spadek o i 1 pp.
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Czytanie sktadu kupowanych produktéw spozywczych

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
rm==u
Tak, zawsze gdy kupuje nowy produkt 29% 25% 25% 27% 1 27%;}
o
1 1
Zazwyczaj tak gdy kupuje nowy produkt 40% 37% 39% 39%  141%:
i
1 1
Zwyk|e nie 23% 26% 25% 24% : 23%:
I
1 1
Nie, nigdy 8% 12% 10% 10% 3 9% i
1 1
2023 B La

2022

Wartosc odzywcza produktu

Umieszczana na etykiecie informacja o wartosci odzywczej produktu moze utatwiac
podejmowanie swiadomych wyboréw konsumenckich. 35 proc. badanych przewaznie nie
zwraca uwagi na wartosci odzywcze (wzrost o 1 pp. wzgledem zesztego roku), jednak

13 proc. robi to zawsze (tak samo, jak rok temu), a 25 proc. zazwyczaj (wzrost o 2 pp.

w stosunku do roku 2022). Z kolei 27 proc. Polakéw nigdy podczas swoich zakupéw nie
zapoznaje sie z informacja nt. wartosci odzywczych (mniej o 4 pp. niz w 2022).

Grupag wiekowa, ktora najczesciej zwraca uwage na wartosci odzywcze produktu, podane
na opakowaniu, sg 18-24-latkowie (29 proc. robi to zazwyczaj, 16 proc. zawsze; jest to
wzrost 0 6 i 3 pp.). Wyksztatcenie tylko w niewielkim stopniu wptywa na ten aspekt —
odpowiedz “kupujgc nowy produkt, zawsze zwracam uwage na wartosci odzywcze”
wybrato kolejno 15 12 proc. ankietowanych z wyksztatceniem wyzszym i podstawowym
(w2022r. 14 proc. i 11 proc.).
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Zwracanie uwagi na informacje o wartosci odzywczej podawana na opakowaniu
(np. Nutri-Score, MTS, RWS lub SENS)

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
r=--n
Tak, zawsze gdy kupuje nowy produkt 13% 13% 13% 13% 113%!
o
1 1
Zazwyczaj tak gdy kupuje nowy produkt 23% 22% 25% 23%  125%:
1 1
i
Zwykle nie 34% 34% 34% 34%  135%
I
1 1
Nie, nigdy 30% 31% 28% 31% 127%!
1 1

2023 W I 2022

Zywnosé wzbogacana

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

Fortyfikacja zywnosci sktania do zakupu danego produktu 26 proc. badanych (5 proc.
zawsze i 21 proc. zazwyczaj). Rok wczesniej wyniki byty zblizone — 4 proc. odpowiedziato
zawsze i 22 proc. zazwyczaj). 38 proc. Polakéw wybrato odpowiedz “trudno powiedzie¢”
COo 0znacza, ze nie majg konkretnej opinii na ten temat (wzrost o 1 pp. wzgledem
poprzedniego roku). 24 proc. Polakéw odpowiedziato, ze przewaznie nie kieruje sie
fortyfikacjg zywnosci podczas podejmowania decyzji zakupowych (tyle samo, co rok
temu), a 12 proc. zaznaczyto, ze nigdy nie jest to dla nich wyznacznik zakupu (spadek o 1

pp.).

Najwieksze zainteresowanie fortyfikacjg zywnosci wykazaty osoby w wieku od 18 do

24 |at (40 proc. odpowiedzi zawsze i czasami — w 2022 44 proc. takich odpowiedzi),

a najmniejsze przedstawiciele dwéch grup wiekowych — 45-54 oraz 55-64 (w obu grupach
w sumie 22 proc. badanych zaznaczyto odpowiedz zawsze i czasami). Rok wczesniej

w pierwszej grupie wiekowej odpowiedz ,zawsze” zaznaczyto 4 proc. ankietowanych,

a “czasami” 19 proc., w drugiej grupie wiekowej odpowiedz “zawsze” rowniez wybrato 4
proc. badanych, a “czasami” 20 proc.)

Interesujgce sg wyniki z uwzglednieniem wyksztatcenia. Osoby, ktére ukonczyty szkote
podstawowg lub zawodowg, czesciej zwracaty uwage na fortyfikacje zywnosci niz osoby,
ktére ukonczyty uczelnie wyzsze — 29 vs. 23 proc. (odpowiedzi zawsze i czasami).

W zesztym roku ankietowani z obu grup udzielili takich samych odpowiedzi. Warto
podkresli¢, ze zarowno 25 proc. mieszkancéw wsi, jak i najwiekszych Polskich miast
zawsze lub czasami kieruje sie wzbogaceniem zywnosci podczas wyboréw zakupowych
(rok wczesniej kolejno 25 proc. i 26 proc.).
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Czy wzbogacenie zywnosci (tzw. fortyfikacja zywnosci) o witaminy, sktadniki mineralne
lub inne sktadniki sprawia, ze chetnie kupi Pan/Pani dany produkt?

Kobiety Mezczyzni Ogotem
rm==u
Tak, zawsze 4% 4% 4% 4% : 5% :
.-
1 1
1 1
Tak, czasami 22% 21% 21% 22% 121%!
i
1
Trudno powiedzie¢ 36% Sl 38% 37% 1 38%,
i
1 1
1 1
Zazwyczaj nie 26% 23% 23% 24% E 24%E
1 1
L 1
1 1
1 1
Nie, nigdy 11% 14% 14 % 13% 1 12%;,
1
1

2023 B I 2022

Dodatki do zywnosci zniechecajgce do zakupu

Swiadomi konsumenci czasem rezygnujg z zakupu danego produktu z powodu niektérych
sktadnikéw. Zaliczy¢ do nich mozemy m.in. konserwanty (np. benzoesan sodu czy
dwutlenek siarki), olej palmowy lub wzmacniacze smaku (np. glutaminian sodu).

W Narodowym Te$cie Zywienia Polakéw 2023, az 50 proc. ankietowanych odpowiedziato,
ze zrezygnowatoby z zakupu produktu z powodu zawartych w nich konserwantéw (spadek
0 2 pp. wzgledem 2022). Niewiele mniej, bo 49 proc., zaznaczyto olej palmowy, jako
sktadnik zniechecajacy do zakupu (spadek o 2 pp.). 46 proc. wybrato wzmacniacze smaku
(mniej o 1 pp. nizw 2022), a 37 proc. cukier (spadek o 1 pp.). Maty odsetek ankietowanych
zrezygnowatby z produktu z powodu dodatku soli (13 proc. — tyle samo, co w roku 2022).

Wsrdd oséb w wieku od 18-24 |at, najwiecej wytypowato olej palmowy jako produkt
zniechecajacy do zakupu (47 proc.), z kolei w grupie od 45 lat wzwyz najczesciej
zaznaczane byty konserwanty (56 proc.).

Roznice zauwazalne sg takze, jesli chodzi o wyksztatcenie Polakow. 61 proc.

ankietowanych z wyksztatceniem wyzszym wyodrebnito olej palmowy, a 58 proc.
konserwanty (w 2022 r. - 62 i 58 proc.). Z kolei wsréd badanych z wyksztatceniem
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podstawowym/zawodowym te dwie opcje zaznaczyto odpowiednio 29 i 38 proc.

(w 2022 byto to 32i 40 proc.). Co istotne, osoby z drugiej grupy w mniejszym stopniu
zrezygnowatyby z zakupu produktu z powodu dodatkow. W skrécie: im wyzsze
wyksztatcenie, tym w wiekszym stopniu dodanie do zywnosci sktadnikéw uwazanych

powszechnie za mniej zdrowe zniecheca do zakupu danego produktu.

Dodatki do zywnosci, ktore moga zniecheci¢ do zakupu danego produktu

Konserwanty (np. benzoesan
sodu, dwutlenek siarki itd.)

Wzmacniacze smaku (np.
glutaminian sodu)

Jakikolwiek E-dodatek
Cukier
Sol
Olej palmowy
Inny
Trudno powiedzie¢

Zaden z powyzszych

2023 W I 2022

Kobiety

52%

49%

35%

36%

11%

52%

1%

14%

4%

Mezczyzni

51%

45%

33%

40%

16%

49%

1%

13%

5%

50%

44%

31%

39%

15%

48%

2%

14%

6%

Ogoétem

1
52%

1
2
N

47% 46%

34% 33%

38%

w
N
X

13% 13%

51% 49 %

1% 2%

13% 14%

4% 5%
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Dodatki do zywnosci, ktore moga zniecheci¢ do zakupu danego produktu.
Podziat ze wzgledu na wyksztatcenie

2022 2023 2022 2023 2022 2023

Konserwanty (np. benzoesan sodu, 3 3 a
dwutlenek siarki itd.) 40% o1% 58%
Wzmacniacze smaku 34% 45% 56%

(np. glutaminian sodu) ° ° °

Jakikolwiek E-dodatek 29% 34% 36%

Cukier 28% 36% 44%

Sél 13% 13% 14%

Olej palmowy 32% 49% 62%

Zaden z powyzszych 7% 5% 3%
oawodone Srednie Yyzsze

Wptyw sktadu, ceny, pochodzenia i wyglagdu produktu
na decyzje zakupowq

Na co konsumenci zwracajg uwage podczas dokonywania decyzji zakupowych?
Najwazniejszym elementem jest sktad produktu. Takiej odpowiedzi udzielito 56 proc.
badanych (o 1 pp. mniej niz rok temu). Niewiele wiecej gtoséw zebrata cena (48
proc.; w 2022 byto to 43 proc.). Duzo mniejsze znaczenie dla Polakéw ma wyglad
opakowania oraz kraj pochodzenia. Te odpowiedzi zyskaty jedynie 19 i 18 proc.
gtoséw (rok temu kolejno 18 16 proc).

Co ciekawe, to mezczyzni czesciej zwracajg uwage na wyglad opakowania niz kobiety
(20119 proc., a przed rokiem odpowiednio 19 i 17 proc.).

Najmtodsi uczestnicy badania przede wszystkim kierujg sie ceng podczas wyboru
produktu (72 proc. — wzrost o 4 pp.), a najstarsi sktadem (48 proc. — spadek

o 1 pp.). Podobnie sytuacja wyglada, jesli chodzi o wyksztatcenie — osoby, ktére
ukonczyty szkote podstawowg/zawodowg przede wszystkim zwracajg uwage na cene
(49 proc. badanych, wzrost o 6 pp.), a osoby po studiach na sktad (67 proc., wzrost o 1

pp.).
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Na co Polacy zwracajg najwieksza uwage podczas zakupow spozywczych?

Kobiety
Cene 44%
Sktad 56%
Wyglad 17%
Kraj pochodzenia 16%
Trudno powiedzie¢ 15%
2023 W' I 2022

Mezczyzni

42%

55%

19%

16%

17%

47%

55%

20%

18%

15 %

43%  148%!

55%

18%

16%

16%

Na co Polacy zwracajg najwieksza uwage podczas zakupéw spozywczych?
Podziat ze wzgledu na wiek

2%

70% 68%

...

60%
50%
40%
30%
20%

10%

Wiek 18-24

2023 @ sktad
2022 Sktad

5 - O
60% 61%

59%
51%
45%
25-34 35-44
Cena
Cena

@

53%

42%

37%

45-54

499@

36%
32%

55-64

490/

32%
28%

65+
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Na co Polacy zwracajg najwieksza uwage podczas zakupow spozywczych?

Podziat ze wzgledu na wiek

40%

31%
30%

29%
25%

22%

20%

16%
15%
@ 13%

10%
9%
0%
Wiek 18-24 25-34 35-44
2023 Wyglad . Kraj pochodzenia
2022 Wyglad Kraj pochodzenia
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Edukacja =
Zywieniowd

Zrédta wiedzy Polakéw \%

na temat zywienia

@ 6/%

internet

v32% %
g 27%

ksigzki

.|.18°/o

lekarz/dietetyk

5 11%

> telewizja
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Edukacja Zywieniowa

Edukacja zywieniowa odgrywa ogromng role, podnoszac swiadomos¢ konsumentow
i wptywajac na codzienne wybory zwigzane z dietg.

67 proc. Polakéw wiedze na temat zywienia czerpie z serwiséw internetowych (spadek

o 1 pp. wzgledem 2022). Odsetek ten zmienia sie wraz z wiekiem, najwiecej wynoszac dla
0s6b w wieku 25-34 lat (78 proc. — 1 pp. wiecej niz przed rokiem). Wéréd oséb w wieku
55-64 lat z tego zrodta wiedzy korzysta 57 proc.badanych (spadek o 3 pp.), a w grupie 65
plus — 50 proc. (spadek o 4 pp.).

Druga najczesciej wybierang odpowiedzig jest “dom rodzinny i/lub krewni, przyjaciele

i znajomi”. Zaznaczyto jg 32 proc. ankietowanych (tak samo, jak rok temu). Niewiele mniej
wyréznito prase oraz ksigzki (27 proc., bez zmian wzgledem 2022). Stosunkowo niewiele
0s6b wymienito lekarza lub dietetyka jako swoje Zrédto wiedzy zywieniowej (18 proc.),
jednak nastgpit wzrost o 2 pp. wzgledem roku poprzedniego.

Zrédta, z ktérych Polacy najczesciej czerpia wiedze na temat zywienia

Kobiety Mezczyzni Ogotem

rmme-
Serwisy internetowe 67% 68% 67% 68% | 67% ;
i i
1 1
Prasa, ksigzki 31% 22% 22% 27% ! 27%:
i i
Telewizja 12% 13% 11% 12% 1 11% 1
.

1
Radio 3% 4% 4% 3% 1 3% 1
e

1
Lekarz i/lub dietetyk 18% 15% 16% 16% § 18%;
P

1
Influencerzy 5% 3% a% 4% ' 5% 1
1 1
] 1
Szkota/uniwersytet/kurs H H
/edukacyjyne/ g 7% 6% 6% 6% 1 7% 1
1 1
] 1
. . . 1 1
Dom rodzinny i/lub krewni, 20% 35% 36% 32% :32%:
1 1

przyjaciele, znajomi

2023 W I 2022
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Interesujacy jest fakt, ze Internet zostat zaliczony jako podstawowe miejsce zdobywania
informacji przez wszystkie grupy wiekowe. Internet plasuje sie na pierwszym miejscu
takze, jesli chodzi o miejsce zamieszkania. Zarbwno mieszkancy wsi, jak i najwiekszych
polskich miast wybierali go najczesciej (65 proc. oséb z obszaréw wiejskich i 71 proc.

z miast powyzej 500 tys. mieszkancéw — w 2022 r. 66 proc. osob zamieszkujgcych
obszary wiejskie i 71 proc. mieszkaricéw najwiekszych miast).

Jesli chodzi o konsultacje dietetyczne, to wiekszos¢ Polakéw nigdy nie skorzystata z takiej
mozliwosci (60 proc., w 2022 r. 59 proc.). 23 proc. badanych udato sie do dietetyka raz

w zyciu (tyle samo, co rok temu), a jedynie 2 proc. uczeszcza na takie wizyty regularnie
(bez zmian). Wsréd osoéb z wyksztatceniem wyzszym czesciej pojawiata sie informacja

o jednej wizycie u dietetyka (29 proc. — wzrost o 1 pp. wzgledem zesztego roku) niz

u osoéb z wyksztatceniem podstawowym (15 proc. — spadek o 2 pp.).

Korzystanie z konsultacji dietetycznej u dietetyka lub lekarza

Kobiety Mezczyzni Ogoétem
Tak, regularnie korzystam z konsultacji 9 9 o i 90/ 1
dietetycznej u dietetyka lub lekarza 2% 2% 2% 2% H 2% H
1 1
Tak, skorzystatem/am przynajmniej i i
raz w zyciu z konsultacji dietetycznej 26% 20% 20% 23%  123%])
u dietetyka lub lekarza H H
1 1
1 1
Nie, nigdy nie skorzystatem/am z takiej 59% 59% 61% 59% 160%;
konsultac;ji ' '
L 1
1 1
Nie pamigtam czy kiedykolwiek 12% 19% 17% 15% 114%1
skorzystatem/am z takiej konsultacji ! !

2023 W[ 2022
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Ksztattowanie prozdrowotnych zachowan wsrod
Polakow

Edukacja zywieniowa i promowanie profilaktyki, ktorej kluczowymi elementami sg
prawidtowo zbilansowana zdrowa dieta oraz aktywnos¢ fizyczna jest jedng z misiji
Narodowego Testu Zywienia Polakéw. Sprawdzono, czy udziat w akgji i otrzymanie
spersonalizowanych rekomendacji zywieniowych po wypetnieniu ankiety ma jakikolwiek
wptyw na ksztattowanie prozdrowotnych zachowan wsréd respondentow.

W drugiej edycji badania (NTZP2023) 4 proc. respondentéw stanowity osoby, ktore wziety
udziat w pierwszej edycji (NTZP2022), kt6ra odbyta sie w 2022 roku.

Czy brat/ta Pan/Pani udziat w poprzednich edycjach Narodowego Testu Zdrowego

Zywienia?
Tak, bratem/tam udziat w poprzedniej edycji
Narodowego Testu Zywienia Polakéw

21% e——— Nie pamietam, czy bratem/tam udziat
w ktorejkolwiek z poprzednich edycji
Narodowego Testu Zywienia Polakéw

Nie, po raz pierwszy biore udziat w
Narodowym Tescie Zywienia Polakéw

2023

Zapytano osoby, ktore twierdzgco 11 proc. zmienito diete na zdrowszg, tyle
odpowiedziaty na pytanie o udziat w samo zaczeto czytac etykiety produktow
pierwszej edycji badania NTZP, czy miato spozywczych, 10 proc. zadbato o wieksza
ono jakikolwiek wptyw na ich zycie. dawke aktywnosci fizycznej, a 2 proc.
Wyniki sg jednoznaczne — Narodowy szybciej umowito sie na wizyte u dietetyka
Test Zywienia Polakow realnie wptywa na lub lekarza.

ksztattowanie zachowan prozdrowotnych.
Az 32 proc. sposréd osob, ktére wziety
udziat w NTZP2022, dzieki badaniu podjeto
konkretne dziatania w celu poprawy
swojego zdrowia.
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Czy udziat w Narodowym Tescie Zywienia Polakéw zmienit co$ w Pani/Pana zyciu?

*na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktére twierdzgco odpowiedziaty na pytanie o udziat
w przynajmniej jednej z poprzednich edycji NTZP

. Tak, zaczatem/zaczetam Tak, zaczatem/zaczetam Nie wiem, czy udziat w Narodowym
bardziej dba¢ o swoje zdrowie czytac etykiety produktéw Tescie Zywienia Polakéw zmienit
spozywczych co$ w moim zyciu
. Tak, zmienitem/zmienitam Tak, szybciej uméwitem/ . Nie, udziat w Narodowym Tescie
swojg diete na zdrowsza umoéwitam sie na wizyte u Zywienia Polakéw nic nie zmienit

dietetyka lub lekarza w moim zyciu

. Tak, zadbatem/zadbatam o
wiekszg dawke aktywnosci
fizycznej

2023

Narodowy Test Zywienia Polakéw miat wiekszy wptyw na zmiane zachowan kobiet (33
proc. z nich wprowadzito zmiany po wzieciu udziatu w NTZP) niz mezczyzn (30 proc.)
w zakresie wprowadzania korzystnych dla zdrowia zmian.

NTZP zainspirowat 11 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn do zmiany diety na zdrowsza,

12 proc. kobiet i 10 proc. mezczyzn do czytania etykiet produktéw spozywczych, 3 proc.
kobiet i 2 proc. mezczyzn do szybszej wizyty u dietetyka lub lekarza.
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Wplyw Narodowego Testu Zywienia na zachowania prozdrowotne (podziat na kobiety

i mezczyzn)

* na pytanie odpowiadaty wytgcznie osoby, ktére twierdzgco odpowiedziaty na pytanie o udziat

w przynajmniej jednej z poprzednich edycji NTZP

. Tak, zaczagtem/zaczetam Tak, zaczatem/zaczetam
bardziej dba¢ o swoje zdrowie czytac etykiety produktéw
spozywczych
. Tak, zmienitem/zmienitam Tak, szybciej umoéwitem/
swojg diete na zdrowsza umowitam sie na wizyte u

dietetyka lub lekarza

. Tak, zadbatem/zadbatam o
wiekszg dawke aktywnosci

fizycznej
Kobieta

14% 11%  10% B V27T 31%
Mezczyzna

16% DU 798 10% 2% 28%

Nie wiem, czy udziat w Narodowym
Tescie Zywienia Polakéw zmienit
co$ w moim zyciu

Nie, udziat w Narodowym Tescie

Zywienia Polakéw nic nie zmienit
w moim zyciu

36%
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Podsumowanie
twhnioskt

1 Dane zebrane w drugiej edycji
Narodowego Testu Zywienia Polakéw
wyraznie wskazujg, ze zwyczaje zywieniowe
wielu Polakéw w znacznym stopniu
odbiegajg od zasad zdrowego zywienia,
mimo ze prawidtowo zbilansowana dieta

to podstawa zdrowego stylu zycia.

2 Indeks Zdrowego Talerza, ktéry
zostat stworzony na potrzeby
Narodowego Testu Zywienia Polakdw,
w skali od -20 do 20 pokazuje naile
codzienne wybory zywieniowe Polakéw
pokrywajg sie z zaleceniami ekspertow.
Sredni Indeks Zdrowego Talerza wynidst
w 2023 roku 6,4 punktu, czyli tyle samo, S
co przed rokiem. Sredni Indeks Zdrowego b
Talerza rézni sie ze wzgledu na ptec i
wynosi odpowiednio 6,9 punktu dla kobiet
oraz 6 punktéw dla mezczyzn. Sredni
Indeks Zdrowego Talerza rosnie wraz
z wiekiem, wyksztatceniem i miejscem
zamieszkania, co moze by¢ zwigzane
zarowno z wiekszym zasobem wiedzy
nt. zasad prawidtowego zywienia, jak
i ze statusem socjoekonomicznym.
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Odsetek Polakdw, ktorzy bardzo

dobrze dbajg o swojg codzienng
diete, wynosi 19 proc. i wzrdst o 2 pp.
rok do roku (Indeks Zdrowego Talerza
w przedziale >10 do 20 punktéw). Na
umiarkowanie dobre oceniono zwyczaje
zywieniowe 74 proc. dorostych (Indeks
Zdrowego Talerza w przedziale 0 do 10
punktéw), natomiast dieta 7 proc. (wzrost
o 1 pp. wzgledem 2022) oséb wymaga
wprowadzenia natychmiastowych zmian,
jesli osoby te chcg cieszyc¢ sie dobrym
zdrowiem (Indeks Zdrowego Talerza w
przedziale -20 do <0 punktéw).

Bardzo dobrze i dobrze (w

poréwnaniu z réwiesnikami) swoj
sposoOb zywienia ocenia nieco ponad
potowa dorostych Polakéw — 51 proc.
(wzrost o 1 pp. wzgledem 2022), Zle
i bardzo Zle 6 proc. (spadek o 1 pp.),
natomiast 43 proc. (spadek o 1 pp.)
uwaza, ze jest on przecietny (ani dobry,
ani zty). Postrzeganie swojego sposobu
odzywiania rézni sie wiec znacznie od
Indeksu Zdrowego Talerza, wg ktérego
zaledwie 19 proc. 0sob stosuje dobrg
i bardzo dobrg diete. Bardzo zle i Zle
swojg diete ocenia juz co dziewigta osoba
(przed rokiem co dziesigta) w wieku 18-
24 lat i tylko 3 proc. os6b powyzej 65 r.z.
(wzrost o 1 pp.) Jednoczesnie najwiecej
0s6b z najstarszej grupy wiekowej ocenia
swoj sposob zywienia jako bardzo dobry
i dobry — 57 proc.

Polacy najczesciej spozywaja trzy

(37 proc., 1 pp. wiecej niz przed
rokiem) lub cztery positki dziennie (36
proc. bez zmian wzgledem 2022). Kobiety
najczesciej deklarujg cztery positki
dziennie (38 proc.), mezczyzni natomiast
trzy (40 proc.).

Miedzy positkami zawsze podjada

6 proc. (bez zmian wzgledem
2022) Polakéw, a 35 proc. (spadek o 2
pp.) zazwyczaj to robi. Podjada znacznie
wiecej kobiet (48 proc.) niz mezczyzn (35
proc.). Co ciekawe, wsrdd kobiet odsetek
podjadajgcych wzrdst o 1 pp., natomiast
dla mezczyzn spadt o 3 pp. Wsrod
najczesciej podjadanych produktow
znajduja sie stodkie produkty, warzywa
i/lub owoce oraz orzechy, nasiona, pestki.

Najczesciej Polacy spozywaja

positki miesne (29 proc., spadek
0 2 pp. wzgledem 2022) i zbilansowane
zgodnie z piramidg zywienia (20 proc.
— bez zmian wzgledem poprzedniego
roku). 23 proc. oséb nie potrafi ocenic,
jakie positki dominujg w ich diecie.
Spadek spozycia miesa moze by¢
zwigzany zaréwno z rosngcg wiedzg nt.
prawidtowego zywienia, jak i zmianami
gospodarczo-politycznymi, ktére miaty
wptyw na znaczny wzrost cen zywnosci
w minionym roku.

Smazenie to najczesciej
stosowany przez Polakéw rodzaj
obrobki termicznej (48 proc., 1 pp. mniej
niz w 2022). Kolejne pod wzgledem
popularnosci jest pieczenie (43 proc.,
bez zmian) oraz duszenie (37 proc.,
spadek o 1 pp.). Wigkszos$¢ Polakéw — 32
proc. (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022) —
spozywa potrawy smazone kilka razy
w miesigcu, a 29 proc. kilka razy
w tygodniu (spadek o 1 pp.).

15 proc. Polakéw zazwyczaj

dosala gotowe potrawy przy stole,
a 3 proc. robi to zawsze i sg to wyniki
identyczne z rokiem 2022. 35 proc. os6b
(1 pp. mniej niz w 2022) nigdy nie dosala
podanych na sto6t potraw.
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36 proc. (spadek o 2 pp.)

Polakéw zwykle, a 36 proc. (bez
zmian wzgledem 2022) nigdy nie sprawdza
kalorycznosci potraw. Zaledwie 6 proc.
0sOb zawsze sprawdza kalorycznos¢, a 22
proc. sprawdza zazwyczaj (w obu grupach
wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).

Z diet pudetkowych korzysta
obecnie 1 proc. Polakéw (bez
zmian wzgledem 2022). 7 proc. (bez
zmian) dorostych korzystato z takiej
diety w przesztosci, a 9 proc. (wzrost o
1 pp.) nie korzystato, ale chciatoby lub
planuje skorzystac. Polacy wybierajg diete
pudetkowg przede wszystkim z wygody
(40 proc.), by oszczedzi¢ czas (46 proc.)
i by zadba¢ o siebie (36 proc.). Z powodow
zdrowotnych taki rodzaj diety wybiera
25 proc. 0so6b stosujgcych catering
dietetyczny.

Diete odchudzajacg caty czas
stosuje 6 proc. os6b (bez zmian
wzgledem 2022), a 12 proc. (spadek
o 1 pp.) byto na niej przynajmniej raz
w minionym roku. 27 proc. (bez zmian)
Polakdéw deklaruje, ze w ciggu swojego
zycia przynajmniej raz stosowali diete
odchudzajgca.

Warzywa codziennie spozywa

42 proc. Polakéw (o 4 pp. wiecej
niz w 2022 roku), w tym 8 proc. wiagcza
je w diete kilka razy dziennie (wzrost o 1
pp.). Owoce codziennie spozywa 39 proc.
Polakéw (o 1 pp. wiecej niz przed rokiem),
w tym 5 proc. wigcza je w diete kilka razy
dziennie Zaréwno warzywa, jak i owoce
czesciej spozywane sg przez kobiety niz
mezczyzn. Ich spozycie ro$nie znacznie
wraz z poziomem wyksztatcenia. Polacy
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zazwyczaj spozywajg zaledwie dwie
z pieciu zalecanych porcji warzyw
i owocow dziennie.

Niewielu Polakéw stosuje sie do

zalecen dotyczacych spozycia
petnoziarnistych produktéw zbozowych
— kilka razy dziennie na talerzach ma je
zaledwie 3 proc. oséb (ale toitak o 1 pp.
wiecej niz w 2022 r.). Codziennie stara
sie po nie siegac¢ 23 proc. (o 1 pp. wiecej
niz rok wczesniej), kilka razy dziennie
robi to 3 proc. (wzrost o 1 pp.). Produkty
petnoziarniste wiekszo$¢ Polakéw (28
proc., 1 pp. mnigj niz w 2022) spozywa
kilka razy w tygodniu.

Produkty mleczne kazdego dnia
spozywa niemal co czwarty
ankietowany (codziennie 23 proc. — wzrost
o 1 pp., wiecej niz raz dziennie 2 proc.
- bez zmian wzgledem 2022). Dla co
trzeciego badanego (34 proc., wzrost
o 1 pp.) jest to czesty nawyk (kilka razy
w tygodniu), a 9 proc. oséb (1 pp. mniej niz
w 2022) dba o to, by mleko, jogurty, kefiry
czy sery byty na ich talerzach przynajmniej
raz w tygodniu.

Po sery podpuszczkowe,
topione i plesniowe kilka razy
w tygodniu siega 34 proc. ankietowanych,
ale codziennie juz tylko 9 proc. — w obu
grupach bez zmian wzgledem roku 2022.

71 proc. Polakéw dba o to, by

jajka znalazty miejsce naich
talerzach w kazdym tygodniu (przynajmniej
raz w tygodniu spozywa je 22 proc. osob,
kilka razy w tygodniu 41 proc., a 8 proc.
kazdego dnia).
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Czerwone mieso kilka razy w
tygodniu spozywa 20 proc. (1 pp.
mniej niz w 2022) Polakéw, raz w tygodniu
15 proc. (1 pp. mniej niz w 2022), kilka razy
w miesigcu 23 proc. (tyle samo co przed
rokiem). Z diety catkowicie wykluczyto
je 9 proc. ankietowanych (wzrost o 1
pp. w stosunku do 2022), przy czym w
wiekszosci byty to kobiety (12 proc. vs.
5 proc. mezczyzn). Czesciej niz mieso
czerwone Polacy spozywajg mieso biate.
Kilka razy w tygodniu siega po nie 45 proc.
badanych (wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).

Polacy wcigz za rzadko

siegajag po ryby i owoce morza.
Codziennie spozywa je 1 proc. osob, a kilka
razy w tygodniu — 8 proc. (w obu grupach
bez zmian wzgledem 2022). Czesciej robig
to mezczyzni (11 proc. jada je codziennie
lub kilka razy w tygodniu) niz kobiety (6
proc.). Blisko jedna trzecia badanych (28
proc., spadek o 1 pp.) robi to kilka razy
w miesigcu, a raz w tygodniu ryby lub
owoce morza je 22 proc. (spadek o 1 pp.)
Polakow.

Po nasiona roslin

strgczkowych i/ lub orzechy
codziennie siega 6 proc. (wzrost o 1 pp.)
Polakéw, 5 proc. (wzrost o 1 pp.) deklaruje,
ze w ogdle ich nie jada. Najwiecej Polakéw
spozywa je kilka razy w miesigcu (32 proc.,
bez zmian wzgledem 2022).

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 (w obu grupach bez zmian
wzgledem 2022). 12 proc. (wzrost o 1

pp.) ankietowanych nie dodaje w ogdle
ttuszczu jako dodatku do pieczywa.

Do smazenia najczesciej

wybierany jest olej rzepakowy
(56 proc., bez zmian). Oliwa z oliwek
znalazta sie na drugim miejscu zestawienia
najchetniej wybieranych przez Polakow
tluszczy do smazenia (15 proc. wszystkich
wskazan, wzrost o 1 pp. wzgledem 2022).

Do spozywania fast-foodéw

kilka razy w tygodniu przyznaje
sie 2 proc. respondentéw (bez zmian
wzgledem 2022). Najwiecej oséb (35
proc., wzrost o 1 pp.) po omawiany
rodzaj pozywienia siega rzadziej niz raz
w miesigcu. Czestos¢ spozycia fast-
foodéw zmienia sie wraz z wiekiem — kilka
razy w miesigcu jada je zaledwie 3 proc.
badanych z grupy najstarszej i az 33 proc.
Z grupy najmtodszej.

11 proc. Polakéw deklaruje, ze

nigdy nie spozywa zywnosci
przetworzonej (bez zmian wzgledem
2022), wsrdd nich prawie jedna czwarta
to osoby 65 plus. Najwiecej, bo 30 proc.
respondentéw, korzysta z takich produktéw
kilka razy w miesigcu i nieco czesciej sg to
mezczyzni niz kobiety.

Odsetek Polakéw, ktorzy

siegali po suplementy w
ostatnim roku, wynosi 56 proc. (bez
zmian wzgledem 2022). Suplementy
diety codziennie przyjmuje 26 proc.
kobiet i 17 proc. mezczyzn (bez zmian).
Kilka razy w tygodniu robi to 11 proc.
kobiet i 12 proc. mezczyzn. Wsrod
deklarujgcych przyjmowanie suplementow
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diety w ciggu ostatniego roku preparaty
wielowitaminowe zazywato az 62 proc.
mezczyzn i 53 proc. kobiet (w obu
grupach spadek o 2 pp.).

Srednia masa ciata Polaka

wynosi 78,3 kg (vs. 78,9 kg w
2022) — 69,9 kg dla kobiet (bez zmian)
oraz 87,8 kg dla mezczyzn (vs. 88,9 w
2022), co oznacza, ze kazdego dnia
statystyczny dorosty Polak powinien
przyjmowac okoto 9,4 szklanki ptyndw.
Tymczasem $rednia codziennego
spozycia ptynow wynosi tylko 6,5 szklanki
(5,9 dla kobiet oraz 7,2 dla mezczyzn).
Oznacza to, ze dla wielu Polakéw dzienne
spozycie ptynow jest nizsze niz bilans
wodny organizmu, co moze prowadzi¢ do
odwodnienia.

Najczesciej wybieranymi przez

Polakéw napojami sg woda
(najczesciej pije jg 81 proc. oséb, o 3 pp.
wiecej, niz rok temu), kawa (44 proc.,
czyli o 4 pp. mniej, niz rok temu) oraz
herbata (41 proc., czyli o 6 pp. mniej, niz
rok temu). 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.
W przypadku trzech ostatnich odpowiedzi
tendencja utrzymuje sie na statym

poziomie w poréwnaniu z zesztym rokiem.

Napoje stodzone (gazowane

lub niegazowane) pije
codziennie 6 proc. Polakéw (o 1 pp.
mniej niz rok temu), a przynajmniej raz
w tygodniu robi to 14 proc. (bez zmian
wzgledem 2022). Codzienne spozycie
napojow stodzonych najwyzsze jest
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wsrod 18-24 latkow oraz wsrod osob
najstabiej wyksztatconych (wyksztatcenie
podstawowe i zawodowe) i w obu tych
grupach wynosi 11 proc., tj. 0 1 pp. wiecej
niz rok temu.

Wiekszosc¢ Polakéw nigdy nie

pije napojow energetyzujgcych
(73 proc., bez zmian wzgledem 2022), sg
jednak tacy, ktérzy po tego typu napoje
siegajg codziennie (1 proc., bez zmian
wzgledem 2022) lub kilka razy w tygodniu
(3 proc., tj. 0 1 pp. wiecej niz rok temu).

Po alkohol codziennie siega

3 proc. Polakdéw, czyli o 1 pp.
mniej, niz rok temu. W tej grupie znajduje
sie 2 proc. kobiet i 6 proc. mezczyzn.
Przynajmniej raz w tygodniu spozywa go
22 proc. respondentéw, czyli o 4 pp. mniej,
niz w zesztorocznym badaniu. 22 proc.
(4 pp. wiecej niz w 2022) Polakéw nigdy
nie pije alkoholu. W$réd alkoholi, po ktore
najczesciej siegajg mezczyzni, jest piwo
(49 proc.) oraz wodka lub inne mocne
trunki (28 proc.). Kobiety natomiast
najczesciej wybierajg wino (50 proc.) oraz
piwo (27 proc.).

Najwiecej Polakéw (32 proc.,

bez zmian) 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. Az 39 proc. (spadek o 1 pp.
wzgledem 2022) Polakéw przyznaje, ze
nie uprawia zadnego sportu.



o+ e

Wiekszos¢ Polakéw kontroluje

sktad produktéw spozywczych,
ktére kupuje. 27 proc. (bez zmian) robi
to zawsze, a 41 proc. (wzrost o 2 pp.)
zazwyczaj, gdy kupuje nowy produkt. Na
informacje o wartosci odzywczej produktu
zwraca uwage tylko 38 proc. Polakéw (13
proc. zawsze — bez zmian wzgledem 2022,
a 25 proc. — wzrost 0 2 pp. — zazwyczaj,
gdy kupujg nowy produkt).

Fortyfikacja zywnosci zacheca

do zakupu danego produktu
jedng czwartg Polakéw (26 proc., bez
zmian wzgledem 2022). Az 38 proc.
badanych nie ma na ten temat zdania, co
moze sSwiadczy¢, ze kwestia wzbogacania
Zywnosci jest jeszcze mato znana wsrod
polskiego spoteczenstwa.

Istniejg sktadniki, ktore

zniechecajg Polakoéw do
zakupu konkretnego produktu. Wsréd nich
znajdziemy konserwanty (np. benzoesan
sodu, dwutlenek siarki itd.) i olej palmowy,
ktére zniechecajg nieco ponad potowe
Polakéw, a takze wzmacniacze smaku (np.
glutaminian sodu) — zniechecajgce do
zakupu 46 proc. osob. Cukier zniecheca do

zakupu produktu 37 proc. osob, jakiekolwiek

dodatki E — 33 proc. 0osob, a dodatek soli —
13 proc. 0sob.

Podczas zakupdw spozywczych

dla Polakdéw najwazniejszy jest
sktad produktéw ($rednio deklaruje tak 56
proc. badanych, wzrost o 1 pp.) i ich cena
(wazna dla 48 proc. badanych, wzrost o 5
pp. co moze mie¢ zwigzek ze znacznym
wzrostem cen produktéw spozywczych).

Duzo mniej na decyzje zakupowe wptywaja:

wyglad produktu (19 proc.) i kraj jego
pochodzenia (18 proc.).

57 proc. (2 pp. mnigj nizw

2022) Polakéw ma problem z
nadmierng masg ciata — 69 proc. mezczyzn
(spadek 0 2 pp.) i 47 proc. (spadek o 1 pp.)
kobiet. 43 proc. mezczyzn i 28 proc. kobiet
ma nadwage (w obu grupach spadek o 1
pp. wzgledem 2022), a 26 proc. mezczyzn
(spadek o 1 pp.) i 19 proc. (bez zmian
wzgledem 2022) kobiet choruje na otytos¢.
Problem nadwagi rosnie wraz z wiekiem.
Nadmierng mase ciata ma 22 proc.
18-24-latkéw (spadek o 6 pp.), 64 proc.
45-54-latkéw (spadek o 2 pp.) i 73 proc.
0so6b powyzej 65. roku zycia (bez zmian
wzgledem 2022). Liczba oséb otytych
przekracza 30 proc. w grupie oséb po 55.
roku zycia.energetyzujgce 3 proc. badanych.

Gtownym zrodtem wiedzy

zywieniowej dla dorostych
Polakéw sg serwisy internetowe (67 proc.,
spadek o 1 pp.). Na dom rodzinny i/lub
krewnych, przyjacioét, znajomych wskazuje
32 proc., na prase i ksigzki — 27 proc. (w
obu grupach bez zmian), na lekarzy i/lub
dietetykéw — 18 proc. (wzrost o0 2 pp.), na
telewizje — 11 proc. (spadek o 1 pp.), a
na radio — 3 proc. (bez zmian) badanych.
Wiekszym zaufaniem w tym zakresie nizw
roku poprzednim cieszg sie influencerzy — 5
proc. vs. 4 proc. w 2022.

Z konsultacji dietetycznej

u dietetyka lub lekarza regularnie
korzysta 2 proc. Polakow, a 23 proc. z takiej
konsultacji skorzystato przynajmniej raz w
zyciu (26 proc. kobiet i 20 proc. mezczyzn).
Wzgledem roku 2022 nie nastgpity w tym
zakresie zadne zmiany.
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Komentarz eksperta

Prawidtowo zbilansowana dieta wraz z
odpowiednig dawkg aktywnosci fizycznej
to podstawa zdrowego stylu zycia. Obecnie,
gdy niemal 60 proc. dorostych Polakow
ma problem z nadmierng masag ciata,
powinnismy przyktadaé do nich jeszcze
wiekszg wage. Niestety, jak pokazuja
wyniki drugiej juz edycji Narodowego
Testu Zywienia Polakéw, nadal daleko
nam do wprowadzenia wiekszosci zalecen
specjalistow w zycie.

Bardzo dobrze i dobrze (w poréwnaniu

z rowiesnikami) swéj sposéb zywieniaw
ocenia az potowa dorostych Polakow.
Niestety nie idzie za tym obiektywny wynik
Indeksu Zdrowego Talerza, zgodnie z ktérym
zaledwie 19 proc. os6b w naszym kraju dba
0 SW0jg codzienng diete bardzo dobrze.
Odsetek ten, 0 2 pp. wyzszy niz przed rokiem
cieszy i mam nadzieje, ze bedzie wyznaczac
kierunek zmian w kolejnych latach.

Za rzadko siegamy po warzywa (nie
wliczajgc ziemniakéw) — kilka razy dziennie,
pomimo niewielkiej poprawy, jada je zaledwie
8 proc. dorostych Polakéw, mimo ze powinny
stanowi¢ az potowe kazdego naszego
positku. Jednoczesnie zrodtem witamin dla
wielu Polakéw sg suplementy diety, ktore
codziennie przyjmuje az co pigty dorosty.

Nie stronimy od czerwonego miesa, biatego
pieczywa, stodzonych napojow, alkoholu.
Bardzo czesto wybieramy smazone potrawy.
Nadal za rzadko siegamy natomiast po

ryby, produkty razowe czy nasiona roslin
strgczkowych.

Edukacja zywieniowa i promowanie
zdrowych zwyczajow wydajg sie kluczowe w
poprawie diety Polakow. Waznym elementem
tego procesu jest ksztattowanie

zachowan konsumenckich, ktére moga
wspiera¢ wybieranie zdrowszych produktow
spozywczych. Nadal ponad 60 proc. Polakow
kontroluje sktad produktéw spozywczych,
jednak na informacje o wartosci odzywcze;j
zwraca uwage juz tylko 38 proc. osob.

Wiedze zywieniowa absolutna wiekszos¢
dorostych oséb w Polsce (67 proc.) —
niezaleznie od grupy wiekowej — czerpie

z serwisOw internetowych. Inne media w
tym zakresie nie odgrywajg az tak duzej roli.
Pokazuje to, jak wielka odpowiedzialnosé
cigzy na dziennikarzach internetowych.

Po drugiej edycji badania wiemy, ze
Narodowy Test Zywienia Polakéw
odgrywa istotng role w promocji zdrowia
i ksztattowaniu prawidtowych zachowan
zywieniowych — 32 proc. sposrod
respondentéw, ktorzy wzieli udziat w obu
edycjach badania, wskazato, ze otrzymane
rekomendacje wptynety na poprawe ich
prozdrowotnych zachowan, m.in. zmiane
diety na zdrowszg, czytanie etykiet
produktéow spozywczych czy wiekszg
aktywnos¢ fizyczna.

Mam nadzieje, ze wyniki badania postuza
do analiz naukowych i bedg wskazdéwka dla
decydentéw, ktorzy kazdego dnia podejmuja
decyzje majgce wptyw na nasze zdrowie.

dr Anna Zimny-Zajac

Redaktorka Naczelna Medonet
Przewodniczgca Rady Naukowej NTZP
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Komentarz eksperta

Podczas lektury raportu mojg uwage
zwrécito mate spozycie produktéw
mlecznych.

Z raportu wynika, ze zdecydowana
wiekszos¢ dorostych Polakéw nie spozywa
codziennie produktow mlecznych, podczas
gdy polskie rekomendacje zalecaja
spozywanie kazdego dnia 2-3 porcji
produktéw mlecznych przez osoby doroste
i 3-4 porcji przez dzieci i mtodziez. Ten
wynik budzi zaniepokojenie, lecz mnie nie
zaskoczyt.

Od pewnego czasu produkty mleczne

sg poddawane negatywnej kampanii.
Wykorzystuje ona rézne techniki
propagandy — biatg, szarg i czarng
(,czarny public relations” — tzw. czarny
PR) i wprowadza do obiegu wypaczone
lub nieprawdziwe informacije, ktoére stuzg,
wbrew dowodom naukowym, budowaniu
negatywnego wizerunku mleka.

Jednym z kanatéw przekazu sg internetowe
memy. Ich zabawna i atrakcyjna forma
powoduje, ze wielu uzytkownikéw

Internetu przyjmuje tres¢ memow jako
fakty, nie wykazujgc checi do poszukania
wiarygodnych zrédet informaciji.

Aktualne dowody naukowe wskazujg na
korzystny lub neutralny wptyw spozycia
produktow mlecznych, w tym mleka,
jogurtéw i seréw, na zmniejszenie
wystepowania cukrzycy typu 2, nadcisnienia
tetniczego, nadwagi i otytosci, choroby
wiencowej serca i udaréw mozgu.
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Zatem, upowszechniane w niektérych mass
mediach obawy o zdrowie konsumentow,
wynikajgce z zawartosci nasyconych
kwasow ttuszczowych w produktach
mlecznych, nie znajdujg naukowego
potwierdzenia.

prof. dr hab. Lidia Wgdotowska

Katedra Zywienia Cztowieka, Uniwersytet
Warminsko-Mazurski w Olsztynie
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Komentarz eksperta

,Kropla drgzy skate”- tak mozna
podsumowac tegoroczng odstone
Narodowego Testu Zywienia Polakow.

W badanie po raz kolejny zaangazowata sie
Grupa Zabka.

Nasze nawyki zywieniowe ksztattujg sie
przez wiele lat. Duzy wptyw majg Rodzice

i Dziadkowie ktorzy przekazujg nam nie
tylko swojg wiedze w temacie zywienia, ale
réwniez uczg rodzimych przepisow

i sposobu ich przygotowywania. A to
niestety nie zawsze idzie w parze ze
zdrowg, zbilansowanag dieta.

Pocieszajace jest to, ze wiekszos¢ z nas
zdaje sobie sprawe z popetnianych btedéw
zywieniowych ($redni Indeks Zdrowego
Talerza wynosi okoto 6-ciu), a $wiadomos¢
ta, to juz jest ogromy sukces.

W kwestii zywienia nie powinno sie robié¢
»2gwattownych ruchow”. Kazda zmiana
powinna zachodzi¢ metodg ewolucji, a nie
rewolucji. Dlatego cho¢ wiele parametrow
tego raportu nie jest porazajgco
progresywna, to wida¢ pewne mate zmiany
i drgniecia, ktore napawajg optymizmem.

Coraz czesciej ograniczamy ilos¢
spozywanych potraw smazonych na
rzecz tych gotowanych i duszonych,
zaprzyjazniliSmy sie z owocami, a nawet
wraz z wiekiem siegamy po nie coraz
czesciej. Jemy tez produkty nabiatowe,
a staramy sie ograniczac lub eliminowac
mieso.

Niezaleznie czy jest to kwestia ideologiczna
czy finansowa, coraz wigksza ilos¢

os6b uwaza, ze na diecie weganskiej

lub wegetarianskiej czuje sie po prostu
lepiej. Oprocz codziennych wyborow
sensorycznych niezwykle cieszy fakt,

ze wzrasta w Polakach swiadomos¢
zywieniowa- siegajac po produkty, mamy
potrzebe przeczytaé etykiete. Interesuje
nas sktad produktéw, jesteSmy wobec nich
bardziej wymagajacy i oczekujemy tzw.
,CZystej etykiety”.

Coraz bardziej interesujemy sie tez
systemami znakowania produktow
spozywczych ich walorami zdrowotnymi

i miejscem w zdrowej, zbilansowanej diecie
np. oznaczeniem Nutriscore.

Majac coraz wiekszg wiedze o naszych
konsumentach jestesmy wstanie bardziej
wstuchac sie w ich oczekiwania, ale
jednoczesnie znalez¢ ,waskie gardta”, ktore
mozemy zapetni¢ odpowiednig edukacja

i rozwigzaniami przy sklepowej pétce.”

Joanna Kasowska

Dyrektor Dziatu Strategii Jakosci
i Zrownowazonego Zywienia
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@ NTZP 2023

Struktura internautow w Narodowym TesScie
Zywienia Polakow 2023

Badanie zostato przeprowadzone na reprezentatywnej grupie internautéw.

Wiek Pieé

Wyniki badania wazone byty przez ptec¢, wiek, wyksztatcenie i wielkos¢ miejscowosci
zamieszkania do struktury polskich internautéw w wieku 18 lat i wiecej, pochodzacej
z badania Mediapanel za luty 2023. Stosowane byto wazenie wiencowe do
brzegowych rozktadéw tych zmiennych. Waga maksymalna to 6, a minimalna 0,29.
Ewentualne odchylenie danych o 1 proc. wzgledem 100 proc. wynika z zaokraglen
danych wchodzacych w sktad tych 100 proc.

Wyksztatcenie

Podstawowe 4%

Gimnazjalne 2%

Zasadnicze zawodowe 16%

Srednie 28%

Policealne/ pomaturalne 10%

Licencjat/ Inzynier 9%

Wyzsze magisterskie

32%

o

% 10% 20% 30%

NARODOWY TEST ZYWIENIA POLAKOW 108



Qe) NTZP 2023

Badanie zostato przeprowadzone we wspotpracy
z agencjqg badawczg ARC Rynek i Opinia

ARC Rynek i Opinia jest niezaleznym polskim instytutem
badawczym, realizujgcym badania rynku od 1992 roku.
Doswiadczenia, jakie instytut zdobyt w tym czasie, tgczy z wiedzg
ekspertow oraz stale rozwijanymi metodami badawczymi, by
dostarczac¢ klientom istotnych informacji. ARC Rynek i Opinia jest
aktywnym uczestnikiem polskich i miedzynarodowych organizacji
branzowych (OFBOR, PTBRIO, IRIS), posiada réwniez certyfikaty
potwierdzajgce jakos$¢ wykonywanej pracy (PKJPA, PKJBI).

Bibliografia

1 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

2 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-
zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2/

3 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Zrédta grafik

Wszystkie zdjecia pochodzg z bazy Shuttersock.
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