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Dla zachowania zdrowia niezbedne jest przestrzeganie zasad zdrowego sty-
lu zycia, w tym prawidlowe odzywianie oraz aktywno$¢ fizyczna. Spozywanie
zdrowej diety przez cale Zycie zmniejsza ryzyko zaburzen stanu zdrowia, w tym
niedozywienia, nadwagi i otylosci, a takze innych przewlektych chordb niezakaz-
nych m.in. cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych, niektérych nowotworéw.
Zwigkszona produkcja przetworzonej zywnosci, szybka urbanizacja i zmieniaja-
cy sie styl zycia doprowadzily do zmiany wzorcéw zywieniowych. W ostatnich
latach obserwuje si¢ spozycie Zywnosci o wysokiej zawartosci energii, ttuszczow,
wolnych cukréw i soli/sodu, a wiele oséb nie spozywa wystarczajacej ilosci wa-
rzyw, owocow, a takze innych produktéw bogatych w blonnik pokarmowy, ta-
kich jak pelnoziarniste produkty zbozowe'.

Monitorowanie sposobu Zywienia jest waznym elementem oceny stanu zdro-
wia ludno$ci, zwlaszcza gdy jest ono przeprowadzane w regularnych odstgpach
czasowych i obejmuje reprezentatywna dla kraju grupe oséb. Przydatne do tego
celu sg dane z corocznie przeprowadzanych przez Giéwny Urzad Statystyczny
badan budzetéw gospodarstw domowych, obejmujace reprezentatywna grupe
gospodarstw”. Badania budzetéw s3 Zrédlem informacji o spozyciu zywnosci
w kraju. Stuzg takze do analizowania trendéw w spozyciu réznych grup produk-
tow i ewentualnych zmian modelu zywienia ludno$ci.

! WHO. Healthy diet. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet (dostep
z dnia 10 04 2025)
2 GUS. Budzety gospodarstw domowych 2023. Warszawa 2024, s. 116
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Ocena sposobu zywienia na poziomie indywidualnym umozliwia bardziej
dokladng analize zwyczajow zywieniowych réznych grup ludnosci. Jedna z me-
tod pozwalajacych na indywidualng ocen¢ jakosci Zywienia jest badanie czesto-
tliwosci spozycia wybranych grup produktéw zywnosciowych.

W niniejszym rozdziale przedstawiono wyniki analizy spozycia produktow
zywnosciowych oraz pobrania energii i sktadnikéw odzywczych w latach 2019-
2023 na podstawie badan budzetéw gospodarstw domowych w Polsce. Ponad-
to opisano wyniki badania dotyczacego czestotliwosci spozycia wybranych grup
produktéw spozywczych, niektérych nawykéw zywieniowych oraz innych para-
metréw zwigzanych z zywieniem Polakéw w 2025 r.

Analiza spozycia produktow zywnosciowych oraz wartosci
energetycznej i odzywczej diety w Polsce w latach 2019-2023 na
podstawie badan budzetéw gospodarstw domowych

Ocena spozycia produktéw zywnosciowych w Polsce, zostala dokonana na
podstawie pozyskanych przez NIZP PZH - PIB danych GUS z badan budzetow
gospodarstw domowych z lat 2019-2023. Badaniami tymi objeto w poszczegdl-
nych latach od 28 089 (w 2023 r.) do 35 923 (w 2019 r.) gospodarstw domowych,
ktdre zostaly wylosowane przy zastosowaniu schematu losowania dwustopnio-
wego, warstwowego z réznymi prawdopodobienstwami wyboru na I stopniu.
Jednostkami losowania pierwszego stopnia byly rejony statystyczne (do kilku
obwoddéw spisowych) lub zespoly rejonéw, a na drugim stopniu losowane byly
mieszkania®. Liczba os6b zamieszkujacych wylosowane gospodarstwa wynosifa
w 2019 . - 93 674 0sOb, a w 2023 r. spadla do 68 329 0sob.

Metoda badania budzetéw gospodarstw domowych polega na rejestracji przez
wylosowane gospodarstwo domowe ilosci artykutéw zywnosciowych zakupio-
nych w danym miesiacu za gotéwke, z uzyciem karty platniczej, na kredyt lub
pozyskanych przez gospodarstwo domowe w inny sposob (z wlasnego gospodar-
stwa rolnego lub dziatki pracowniczej, ogrodka przydomowego, wlasnego przed-
siebiorstwa, otrzymanych w darze, itp.). Zaletg tych badan jest to, ze sg prowa-
dzone corocznie na reprezentatywnej probie gospodarstw domowych w Polsce.
Natomiast wadg tych badan jest to, ze dotyczg przecietnej osoby w danym gospo-
darstwie domowym, a nie poszczegélnych oséb w tym gospodarstwie. Ponadto
badania te nie uwzgledniaja zywnosci spozytej w placéwkach zywienia zbioro-
wego oraz takich produktéw jak: pizza i inne potrawy maczne oraz pozostate
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gotowe dania, maka ziemniaczana, popcorn, kaszki, zywnos¢ dietetyczna, kon-
serwy rybne, napoje mleczne (np. kefir i maslanka), sosy i przyprawy.

Wartos$¢ energetyczna diety i zawarto$¢ w niej skladnikéow odzyweczych zo-
stala obliczona na podstawie danych zawartych w , Tabelach skladu i wartosci
odzywczej zywnosci™. Przy powiazaniu danych o spozyciu produktéw spo-
zywczych z danymi z ww. tabel wykorzystano opracowane w NIZP PZH - PIB
wspolczynniki przeliczeniowe, ktére w odpowiedni sposéb przyporzadkowywa-
ty poszczegdlne pozycje z tabel do grup asortymentowych z danych GUS.

Dane o spozyciu produktéw zywnosciowych wskazuja, ze spozycie produk-
tow zbozowych charakteryzowalo si¢ wahaniami wlatach 2019-2023 (tabela 14b.1).
Sposrod produktéw z tej grupy najwiecej spozywano pieczywa, ktorego spozycie
zmniejszylo si¢ z blisko 3 kg/os/miesiac w 2019 r. do 2,6 kg/os/miesiac w 2023 r.

Podobnie jak w latach wczesniejszych odnotowano spadek spozycia ziemnia-
koéw iich przetwordw, ktére wlatach 2019-2023 zmniejszyto sie o 0,4 kg/os/miesiac.

Spozycie warzyw i przetworéw w niewielkim stopniu wzrosto w latach 2019-
2020, jednak w kolejnych 3 latach nastgpil niekorzystny spadek. Szczegdlnie mate
spozycie tych produktéw odnotowano w 2023 r. Owoce i przetwory charaktery-
zowaly sie wahaniami spozycia. Najmniejsze byto w 2022 r. i w kolejnym roku nie
uleglo wiekszym zmianom. Nalezy zwrdci¢ uwage na niewystarczajace spozycie
warzyw i owocodw w Polsce. W latach 2019-2023 miescilo si¢ ono w przedziale:
298-325 g/os./dzien i byto mniejsze od zalecen WHO, zgodnie z ktérymi spozy-
cie warzyw i owocow, bez ziemniakéw i innych warzyw skrobiowych, powinno
wynosi¢ co najmniej 400 g dziennie®.

Spozycie produktéw z grupy mieso, podroby i przetwory w latach 2022-2023
bylo nieco mniejsze niz w okresie 2019-2021. Spozycie miesa na przestrzeni oma-
wianego okresu utrzymywalo sie na zblizonym poziomie z niewielkimi wahania-
mi. Zaobserwowano brak zmian w spozyciu migsa wieprzowego oraz utrzymujacy
sie niski udzial migsa wolowego i cielecego, a takze wahania w spozyciu migsa dro-
biowego. W przypadku migsa przetworzonego, zaobserwowano niewielki trend
spadkowy przy wahaniach dotyczacych spozycia wedlin z migsa czerwonego.

Wedlug zalecenn NIZP PZH - PIB, spozycie migsa czerwonego oraz przetwo-
réw miesnych nie powinno przekracza¢ 0,5 kg na tydzien®. Biorgc pod uwage

* Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K., Tabele sktadu i wartoéci odzywczej
zywnos$ci, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa, 2018.

* WHO, A healthy diet sustainably produced: information sheet, 2018, https://www.who.int/
publications/i/item/WHO-NMH-NHD-18.12 (dostep z dnia 09 04 2025)

> NIZP PZH - PIB, Zalecenia zdrowego zywienia, 2020, https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/
talerz-zdrowego-zywienia/ (dostep z dnia 09 04 2025)
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wyniki badan budzetéw gospodarstw domowych, spozycie miesa wieprzowego,
wolowego i cielecego oraz wszystkich produktéw/przetworéw migsnych w latach
2019-2023 miescilo si¢ w zakresie 773-817 g/os./tydzien, co znaczaco przekra-
czalo zalecenia ekspertow.

Podobnie jak w latach wczesniejszych odnotowano mate spozycia ryb i prze-
tworéw, przy niewielkich wahaniach.

W obrebie ttuszczéw widocznych, zaréwno pochodzenia zwierzecego, jak
i rodlinnego, odnotowano spozycie na poziomie ok. 1 kg/os/miesigc. W diecie Po-
lakéw tluszczow pochodzenia rodlinnego byto o ponad polowe wigcej niz zwie-
rzecego, wirod ktorych dominowato masto.

Spozycie mleka w 2020 r. wzrosto w poréwnaniu z rokiem poprzednim, na-
stepnie odnotowano spadek. Wahalo sie spozycie pozostatych produktéw mlecz-
nych. Nie zaobserwowano zmian w przypadku ilosci spozywanych jaj, ktore
w okresie 2019-2023 utrzymywalo si¢ na poziomie ok. 11 sztuk/osobg¢/miesiac.

W odniesieniu do spozycia cukru zaobserwowano niewielki trend spadkowy,
przy jednoczesnych wahaniach w poszczegélnych latach. Nie odnotowano wy-
raznych zmian w spozyciu wyrobdw cukierniczych.

Spozycie soli kuchennej wahato si¢ w granicach 0,15-0,16 kg/os/miesigc,
tj. 5-5,3 g na dobe. Nalezy zaznaczy¢, ze jest to wylacznie s6l dodawana do pro-
duktéw i potraw, do ilosci tej nie wlicza si¢ soli zawartej w spozywanych produk-
tach. Dane te nie obejmujg takze spozycia w placdwkach zywienia zbiorowego
oraz kupowanych gotowych potraw.

W grupie napojow bezalkoholowych w analizowanym okresie odnotowano
wahania spozycia wod mineralnych i zrédlanych oraz spadek spozycia pozosta-
tych napojow bezalkoholowych.

Na podstawie danych o spozyciu produktéw zywnosciowych obliczono war-
to$¢ energetyczng i odzywcza diety w gospodarstwach domowych. Po niewiel-
kim wzroscie w 2020 r. w poréwnaniu do 2019 r. (o 2,4%), wartos$¢ energetyczna
diety Polakéw w latach 2020-2023 zmniejszyla si¢ o ponad 100 kcal (o0 6,6%) (ta-
bela 14b.2). W tym okresie odnotowano spadek zawartosci wszystkich makro-
skladnikow w diecie. W najwiekszym stopniu spadio spozycie weglowodanéw
przyswajalnych (o 9%), mniejszy natomiast byl spadek spozycia biatka (o 4,3%)
i thuszczu (o 4,6%). W przypadku tluszczu zmniejszyta si¢ przede wszystkim
zawarto$¢ tluszczu roslinnego w diecie (o 6,6%), spadek zawartosci tluszczu
zwierzecego byt mniej znaczacy (o 2,9%). Zmniejszenie spozycia ttuszczu wy-
nikalto ze spadku spozycia wszystkich rodzajow kwaséw tluszczowych, jednak
najwiekszy spadek odnotowano w przypadku kwaséw tluszczowych wieloniena-
syconych (o 7,4%).



14B. SPOZYCIE ZYWNOSCI W GOSPODARSTWACH DOMOWYCH ORAZ ZWYCZAJE ZYWIENIOWE. .. 483

Zmianom ulegl réwniez udzial energii z poszczegélnych makroskladnikéw;
wzrost przede wszystkim udziat energii z ttuszczu, w tym z kwaséw ttuszczo-
wych nasyconych, a zmniejszy! si¢ z weglowodanéw przyswajalnych.

Zawartos$¢ bfonnika w diecie w 2020 r. byla zbliZzona jak w roku poprzednim,
jednak w latach 2020-2023 odnotowano wyrazny spadek (o 8,1%).

W 2020 r. zawartos¢ wiekszosci analizowanych sktadnikéw mineralnych i wi-
tamin w diecie byta wieksza w poréwnaniu do 2019 r. Jednak w latach 2020-
2023 zmniejszenie warto$ci energetycznej diety laczyto sie ze spadkiem zawar-
tosci prawie wszystkich skladnikéw mineralnych i witamin. Nie odnotowano
tylko zmian w spozyciu miedzi. Natomiast wyraznie spadio spozycie manga-
nu (o 7,1%), witaminy B, (o0 9,8%), B, (0 7,8%), B¢ (0 9,7%), C (0 7,3%) i folianow
(0 7,7%). Nalezy zauwazy¢, ze zawarto$¢ wigkszosci skladnikéw mineralnych
i witamin w diecie w 2023 r. byta mniejsza rowniez od odnotowanej w 2019 r.
Dotyczylo to szczegoélnie witamin: E, D, B, B,, B, i folian6w.

Odnotowane zmiany wartosci odzywczej diety Polakéw nie byty korzystne.
Spadek spozycia tluszczu w latach 2020-2023 wigzal si¢ przede wszystkim ze
spadkiem spozycia produktéw roslinnych bedacych zrédlem tego skladnika.
W latach 2019-2023 wzrastal odsetek energii z tluszczu, ktdry juz wczesniej
byl stosunkowo wysoki. Wigzalo si¢ to w znacznym stopniu ze wzrostem ilosci
energii z kwasow tltuszczowych nasyconych, ktéra powinna by¢ tak niska, jak
to jest mozliwe.

Zawarto$¢ blonnika w diecie Polakéw byla zbyt mata w odniesieniu do norm
zywienia®. W przypadku skladnikéw mineralnych i witamin odnotowano przede
wszystkim male spozycie wapnia i witaminy D. Tym bardziej niekorzystne bylo
zmniejszenie ich zawartosci w diecie w latach 2020-2023.

Korzystng zmiang bylo natomiast zmniejszenie zawartosci sodu w diecie Po-
lakéw, ktéra w 2023 r. byta mniejsza réwniez od ilosci odnotowanej w 2019 r.
Jednak mimo spadku znacznie przekraczala ona normy na ten sktadnik. Prze-
liczajac zawartos$¢ sodu na spozycie soli stwierdzono, ze w 2020 r. wynosito ono
8,8 g/osobe/dobe, a w 2023 r. — 8,3 g. Wartosci te wskazuja na taczng ilo$¢ soli
kuchennej i soli zawartej w spozywanych produktach. W analizowanym okresie
znacznie przekraczaly one maksymalng iloé¢ 5 g zalecana przez Swiatowa Orga-
nizacje¢ Zdrowia”

¢ Rychlik E., Sto$ K., Wozniak A., Mojska H., Normy zywienia dla ludnosci Polski. NIZP PZH —
PIB. Warszawa 2024

7 World Health Organization. Guideline: Sodium intake for adults and children, World Health
Organization, 2012
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Tabela 14b.1. Przecigtne miesieczne spozycie” zywnosci w gospodarstwach domowych ogdtem w latach 2019—
2023; na osobe

Wyszczegélnienie '::::'y 2019 20200 2021 2022 2023
Pieczywo kg 2,98 2,75 2,67 2,58 2,61

Pozostate wyroby piekarskie kg 0,98 0,99 1,05 1,08 1,04
Maka pszenna i pozostate maki kg 0,59 0,70 0,63 0,61 0,58
Kasze i ptatki, ryz kg 0,42 0,45 0,41 0,42 0,38
Makarony i produkty makaronowe kg 0,40 0,42 0,41 0,42 0,39
Ziemniaki i przetwory® kg 3,02 2,96 2,77 2,72 2,60
Warzywa i przetwory kg 477 491 483 457 439
Owoce i przetwory kg 4,75 492 5,05 4,62 4,68
Migso, podroby, przetwory kg 5,08 5,09 4,96 438 4,86

w tym: mieso kg 2,87 2,90 2,82 2,67 2,79

w tym: wieprzowe kg 1,22 1,24 1,26 1,22 1,20
wotowe i cielece kg 0,12 0,11 0,1 0,08 0,09

dréb kg 1,53 1,55 145 1,36 1,49

przetwory miesne kg 2,21 2,19 2,14 2,13 2,07

w tym: wedliny z wyjatkiem drobiowych? kg 1,44 1,42 1,38 1,38 1,40
Ryby i przetwory® kg 0,27 0,27 0,28 0,24 0,24
Thuszcze: ogétem kg 1,04 1,08 1,02 1,01 1,01
zwierzece (bez masta) kg 0,07 0,07 0,07 0,07 0,06
roslinne kg 0,69 0,69 0,63 0,66 0,63

masto kg 0,28 0,32 0,32 0,28 0,32

Mieko ptynne i napoje mleczne? | 3,38 3,61 3,47 3,41 3,36
Sery kg 0,90 0,95 0,97 0,94 1,00

Smietana kg 0,35 0,36 035 0,34 035

Jaja szt. 10,99 11,04 10,8 10,5 10,60

Cukier kg 0,80 0,84 0,75 0,76 0,70

Wyroby cukiernicze kg 0,49 0,52 0,54 0,54 0,52

So6l kuchenna kg 0,15 0,16 0,16 0,16 0,15

Wody mineralne i Zrédlane I 578 5,83 593 578 595
Inne napoje bezalkoholowe I 3,86 3,89 343 3,54 313

a/ —bez spozycia w placéwkach gastronomicznych; b/ —z chipsami ziemniaczanymi; ¢/ — wedliny wysokogatunkowe:
poledwica, szynka, baleron i kietbasy trwate; pozostate wedliny; d/ — bez konserw rybnych, $ledzi solonych oraz pozostatych
przetwor6w z ryb i owocéw morza; e/ — bez deserdw mlecznych oraz napojow mlecznych typu: kefir, maslanka, z jogurtem.
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Tabela 14b.2. Przecigtne dzienne spozycie w gospodarstwach domowych ogétem w latach 2019-2023
w przeliczeniu na warto$¢ energetyczng i odzywcza oraz wybrane skfadniki; na osobe

Energia i sktadniki Jedn. 2019 2020 2021 2022 2023
keal 1674 1715 1663 1637 1601
k) 7009 7180 6965 6856 6705

Energia ogdtem

Energia z produktéw zwierzecych keal 526 546 540 518 530
Energia z produktéw roslinnych keal 1148 1168 123 119 1071
Biatko: ogétem g 61,7 62,6 61,5 60,0 59,9

Zwierzece 411 41,8 41,2 40,1 40,7
20,6 20,9 20,3 19,9 19,2

g
g
Thuszcz: ogotem g 69,0 714 69,7 68,7 68,1
9
9

roslinne

Zwierzecy 36,2 38,0 37,6 35,7 36,9
roslinny 32,7 334 321 33,0 31,2
Weglowodany przyswajalne g 195 199 191 189 181

Udziat energii uzyskanej ze spozycia:
Biatka % 15,0 14,8 15,0 14,9 15,2
Thuszczu % 36,5 36,8 37,0 371 37,6
Weglowodandw przyswajalnych % 47,4 47,2 46,8 46,9 46,0
Nasycone 25,1 26,2 259 251 25,4
Jednonienasycone g 27,6 28,5 278 27,7 271
Wielonienasycone g 12,0 12,2 11,6 1,7 11,3
Udziat energii z nasyconych kwasow ttuszczowych % 13,5 13,7 14,0 13,8 14,3
Stosunek kwasow wielonienasyconych do nasyconych (P:5) 0,5 0,5 0,4 0,5 04
Cholesterol mg 228 234 230 222 227
Btonnik 13,4 13,5 13,2 12,7 12,4

Skfadniki mmeralne

3395 3516 3487 3463 3332

Potas mg 2939 3015 2972 2902 2864
Wapn mg 529 553 550 539 539
Fosfor mg 957 978 962 939 936
Magnez mg 288 296 293 287 282
Zelazo mg 9,0 91 9,0 8,7 8,6
(ynk mg 78 79 78 7,6 7,5
Miedz mg 13 13 13 13 13
Mangan mg 2,7 28 2,7 2,6 2,6

Jod Hg 14 150 149 148 14
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Energia i sktadniki Jedn. 2019 2020 2021 2022 2023
Witamina A Hg 929 943 929 884 891
Beta-karoten g 2229 2320 2288 2138 2059
Witamina D Hg 2,86 2,85 2,8 2,7 2,7
Witamina E mg 10,0 10,1 9,7 9,8 9,4
Witamina B1 mg 1,20 1,22 1,2 1,2 11
Witamina B2 mg 1,37 141 14 14 13

Niacyna mg 18,0 18,3 18,0 17,6 17,6
Witamina B6 mg 1,52 1,55 1,5 1,5 14
Foliany Hg 189 194 190 183 179
Witamina B12 g 3,06 3,10 3,1 3,0 3,0
Witamina C mg 77,0 79,5 79,8 751 73,7

Badanie sposobu Zywienia populacji 0s6b dorostych w Polsce przeprowadzo-
ne w latach 2017-2020 przez Warszawski Uniwersytet Medyczny (WUM) w ra-
mach Narodowego Programu Zdrowia rowniez wykazalo wiele nieprawidiowo-
$ci zywieniowych. Badanie to bylo reprezentatywne dla populacji Polski. Objeto
nim dwie grupy wiekowe: 19-64 lata® i 265 lat i wiecej’.

Podobnie, jak w przypadku badan budzetéw gospodarstw domowych, odnoto-
wano wysoki odsetek energii z kwasow tluszczowych nasyconych, ktéry w diecie
78% 0s6b w wieku 19-64 lata i 80% osob w wieku =65 lat przekraczal 10%. Z nad-
miernych spozyciem kwaséw nasyconych wigzalo si¢ duze spozycie cholesterolu.

Mate bylo spozycie blonnika. Tylko 14% oséb w wieku 19-64 lata spozywalo
go w ilo$ciach zgodnych z normami. W wieku 265 lat 23% o0s6b spozywato od-
powiednie ilosci bfonnika, nalezy jednak zaznaczy¢, ze norma dla oséb starszych
jest mniejsza.

8 Traczyk L. [red.], Projekt: Przeprowadzenie kompleksowych badan epidemiologicznych
dotyczacych sposobu Zywienia i stanu odzywienia spoteczenstwa polskiego ze szczegdlnym
uwzglednieniem os6b dorostych, wraz z identyfikacja czynnikéw ryzyka zaburzen odzywiania,
oceng poziomu aktywnosci fizycznej, poziomu wiedzy Zywieniowej oraz wystepowania
nieréwnos$ci w zdrowiu, Raport koricowy 2020

? Szostak-Wegierek D. [red.], Projekt: Przeprowadzenie kompleksowych badan epidemiologicznych
dotyczacych sposobu zZywienia i stanu odzywienia spoleczenstwa polskiego ze szczegélnym
uwzglednieniem os6b w wieku podeszlym, wraz z identyfikacja czynnikéw ryzyka zaburzen
odzywiania, oceng poziomu aktywnosci fizycznej, poziomu wiedzy zywieniowej oraz
wystepowania nieréwnosci w zdrowiu, Raport koncowy 2020
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Analiza spozycia witamin wykazala, Ze najwigkszym problemem byta niedo-
stateczna podaz witaminy D. Odsetek osob, w ktérych zawarto$¢ tej witaminy
byla mniejsza od zapotrzebowania na poziomie wystarczajacego spozycia wy-
nosil 98% w wieku 19-64 lata i 96% w wieku >65 lat. Zbyt mala w stosunku
do norm byla réwniez podaz folianéw u znacznej czesci badanych: u 79% oséb
z mlodszej i 85% ze starszej grupy wiekowej. Diety Polakéw czesto odznaczaly si¢
réwniez zbyt malg zawarto$cia witaminy C, ktdrg stwierdzono u odpowiednio
u 46% i 49% o0s6b z obu grup wiekowych.

W przypadku skladnikéw mineralnych najczesciej odnotowywano niewy-
starczajaca podaz wapnia: w dietach 80% oséb w wieku 19-64 lata i 96 % w wieku
>65 lat. Znaczny odsetek dorostych Polakéw (65% os6b z mlodszej i 81% ze star-
szej grupy wiekowej) odznaczal sie takze zbyt niskg zawartoscig potasu w diecie.
Ponadto ich diety czgsto (odpowiednio 53% i 70% o0s6b z obu grup wiekowych)
charakteryzowaly sie za mala w stosunku do norm zawarto$ciag magnezu.

Stwierdzono réwniez, ze badana populacja dorostych Polakéw charakteryzo-
wala sie¢ nadmierng podazga sodu w diecie. Przekroczenie zalecanej przez WHO
ilosci odnotowano u 94% osdb z obu grup wiekowych.

Iwyczaje zywieniowe Polakow

Badanie zwyczajow zywieniowych zostalo przeprowadzone w 2025 r. u 3000
0s6b w wieku >20 lat z calej Polski. Sposob doboru proby, charakterystyka i opis
badania zostaly przedstawione w rozdziale 12. ,Subiektywna ocena zdrowia
i poziomu zaspokojenia potrzeb zdrowotnych”.

Dane dotyczace zwyczajéw zywieniowych Polakéw zostaly zebrane za pomo-
ca ,Kwestionariusza podstawowej ankiety dotyczacej zdrowia i czynnikéw ryzyka
dla oséb dorostych (20 lat i wiecej)” — cze$¢ ,,Dieta”. Kwestionariusz zawieral pyta-
nia dotyczgce ilo$ci porcji spozywanych warzyw i owocow, czestotliwosci spozycia
miesa czerwonego, ryb morskich, produktéw pelnoziarnistych, mleka i przetwo-
réw, nasion roélin straczkowych, produktéw typu fast food, stodzonych napojow,
stodyczy oraz napojéw energetyzujacych. Pytania dotyczyly réwniez wybranych
nawykow zywieniowych, takich jak: rodzaj tluszczu stosowanego do smarowania
pieczywa oraz do smazenia, pieczenia i duszenia. Respondenci deklarowali takze,
czy stosujg diete, a jesli tak, to jaka oraz jakie czynniki utrudniajg im zdrowe odzy-
wianie. Dane dotyczace zwyczajow zywieniowych analizowane byly dla ogétu po-
pulacji oraz z uwzglednieniem plci, wieku (w 2 grupach wiekowych: 20-49 lat oraz
50 lat i wigcej) i miejsca zamieszkania (miasto, wies).
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Wystepowanie rdznic dotyczacych ilosci spozywanych porcji warzyw i owo-
cow, czestotliwosci spozycia poszczegdlnych grup produktéw i rodzaju ttuszczu
stosowanego do smarowania pieczywa oraz do smazenia, pieczenia i duszenia
w zalezno$ci od plci, wieku i miejsca zamieszkania oceniono przy uzyciu testu
Chi-kwadrat (a=0,05).

Analiza zwyczajow zywieniowych populacji dorostych Polakéw wykazala
wiele nieprawidlowosci. Zwyczaje te czesto roznily sie w zaleznosci od plci, wie-
ku i miejsca zamieszkania.

Zgodnie z zaleceniami WHO4 w ciaggu dnia powinno spozywac si¢ przynaj-
mniej 2-3 porcje warzyw oraz przynajmniej 2-3 porcje owocow. W populacji
dorostych Polakéw zaobserwowano natomiast zbyt male ich spozycie. Dwie lub
wiecej porcji warzyw (nie liczac ziemniakéw) dziennie spozywalo tylko 52% Po-
lakéw, a w przypadku owocédw jeszcze mniej — 46,6%. Wigcej kobiet niz mez-
czyzn jadlo warzywa w ilosci 2 lub wigcej porcji dziennie. W przypadku owocow
réwniez nieco wiecej kobiet niz mezczyzn spozywalo je w ilosci 2 lub wigcej por-
cji dziennie, natomiast wigcej mezczyzn niz kobiet nie jadlo ich codziennie. Mie-
dzy grupami wiekowymi: 20-49 lat i >50 lat, jak i migedzy mieszkanicami miast
i wsi zaobserwowano niewielkie réznice w ilosci spozywanych dziennie porcji
warzyWw, jak rowniez owocow (tabela 14b.3).

Tabela 14b.3. llos¢ porcji warzyw i owocow spozywanych w populagji polskiej

Nie jadam

llos¢ porgji/dzien codziennie

Parametry % o0sob

Ogétem 40,6 29,7 16,6 18
Pt Meiczyii 34 28,1 16,1 32 14 78
ec
Kobiety 38,1 31,1 17,0 47 21 7,0
20-49 lat 405 29,5 16,6 48 17 6,9
Wiek
>50 lat 40,7 29,9 16,5 3,1 19 7,9
Miejsce Miasto 2,1 294 175 36 19 56
zamieszkania Wies 394 30,0 15,8

Parametry % osob

0Ogétem 434 28,0 13,2 4,0 13 10,1
Mezczyzni 433 270 14,0 34 1,0 13
Kobiety 43,5 289 12,5 4,6 15 9,0
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llosé porji/dziers Neiaan
codziennie
20-49 lat 87 26,3 15,1 52 14 9,2
Wiek
>50 lat 44,1 298 1,2 2,8 1,2 11,0
Miejsce Miasto 46,5 26,8 124 3,6 14 9,4
zamieszkania Wies 40,8 29,0 13,9 44 1,2 10,7

Sposrod produktéw zbozowych powinno wybieraé sie gtéwnie produkty pet-
noziarniste*. Zaleca si¢ aby znalazly si¢ one w kazdym positku®. Natomiast, jak
zaobserwowano, jedynie 8,4% dorostych Polakéw spozywato produkty zbozowe
pelnoziarniste, takie jak np. pieczywo razowe, graham, makaron razowy, grube
kasze, ryz brazowy, platki owsiane 3 razy dziennie lub cze¢sciej. Najwiecej osob
(26,1%) jadalo produkty tego typu 1-2 razy dziennie, a niewiele mniej 3-6 razy
w tygodniu lub 1-2 razy w tygodniu. Czestotliwo$¢ spozycia produktéow zbozo-
wych pelnoziarnistych u mezczyzn i kobiet byta podobna. Niewielkie réznice
w spozyciu tego typu produktéw zaobserwowano miedzy osobami w wieku
20-49 lat a osobami w wieku >50 lat. Wiecej osdb w starszej grupie wiekowej
w poréwnaniu do mlodszych oséb spozywato produkty zbozowe pelnoziarni-
ste 1-2 razy dziennie, natomiast mniej 3 razy dziennie, 1-2 razy w tygodniu
i rzadziej niz raz w tygodniu. Zaobserwowano réwniez, ze wigcej dorostych Po-
lakéw mieszkajacych na wsi niz mieszkajacych w miescie spozywato produkty
zbozowe pelnoziarniste 3 razy dziennie lub czgsciej, natomiast mniej — 1-2 razy
w tygodniu (tabela 14b.4).

Tabela 14b.4. Czestotliwos¢ spozycia produktow zbozowych petnoziarnistych w populacji polskiej

3 razy

Rzadziej

s L o 1-2 razy 3-6 razy 1-2 razy . Nie
Czestotliwosc spozycia  dziennie lub A . . niz raz .
B dziennie  wtygodniu w tygodniu . spozywam
czesciej w tygodniu
Parametry % o0sob

Ogétem 84 26,1 21 20,0 135 10,0

Ple¢ Mezczyzni 8,7 247 240 203 11,4 10,9
ed

Kobiety 8,0 273 20,4 19,7 15,4 93

20-49 lat 9,4 243 221 20,7 14,6 8,9
Wiek

=50 lat 7,2 28,0 22,1 19,2 12,3 1,2

Miejsce Miasto 6,7 26,1 22,0 223 131 9,8

zamieszkania Wies 9,7 26,0 22 18,0 138 10,2
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Zaleca si¢ spozywanie 2 szklanek mleka dziennie. Mleko mozna zastgpi¢ od-
powiednig iloscig przetworéw mlecznych, takich jak np. jogurt, kefir, maslanka,
ser twarogowy’. Czestotliwos¢ spozycia tego typu produktéw w polskiej popula-
cji okazala sie jednak niewystarczajaca. Tylko 12,4% dorostych Polakéw spozy-
walo produkty z grupy mleko i przetwory dwa razy dziennie lub czesciej. Naj-
wiecej 0s6b (27,3%) deklarowalo spozycie tych produktéw 3-6 razy w tygodniu,
a nastepnie raz dziennie (25,1%). Niewielkie réznice w czestotliwosci spozycia
produktéw z grupy mleko i przetwory zaobserwowano miedzy osobami w wieku
20-49 lat a osobami w wieku >50 lat, jak réwniez migdzy mieszkaricami miasta
a mieszkancami wsi. Nie zaobserwowano natomiast takich réznic miedzy mez-
czyznami a kobietami (tabela 14b.5).

Tabela 14b.5. Czestotliwos¢ spozycia mleka i przetworéw mlecznych w populadji polskiej

Dwa razy Rzadziej
L . 3-6razy 2razy " . .
... . . dziennie Razdzien- 1raz nizraz  Nie spozy-
Czestotliwos¢ spozycia ) . w tygo- w tygo- .
lub czes- nie ; ; tygodniu  wtygo- wam
” dniu dniu ;
ciej dniu
Parametry % 0sob
Ogdtem 12,4 251 273 178 7,5 6,0 39
Plec Mezczyini 10,7 22,8 27,2 18,9 8,7 7,0 4,7
el
Kobiety 13,8 27,2 27,5 16,8 64 51 32
Wiek 20-49 lat 12,4 238 25,4 19,2 8,6 6,2 45
e
>50 lat 12,3 26,6 294 16,2 6,3 59 33
Miejsce Miasto 13,7 23,7 28,1 171 79 6,4 32
zamiesz-
kania Wies 13 26,3 26,7 18,3 7.2 57 45

Eksperci zalecaja ograniczenie spozywania migsa czerwonego i przetworow
miesnych. Nie powinno spozywac si¢ wiecej niz 500 g tego typu produktow ty-
godniowo*?. Najwiecej Polakow (29,5%) jadalo mieso czerwone (wieprzowe, wo-
fowe, baranie) i przetwory miesne (wedliny, kietbasy, konserwy, pasztety i inne
produkty podrobowe itp.) 3-6 razy w tygodniu, ale podobna liczba 0séb (27,5%)
spozywala takie produkty 2 razy w tygodniu. Nieco czesciej mieso czerwone
i przetwory miesne byly jadane przez mezczyzn, osoby w wieku >50 lat, osoby
mieszkajace w mie$cie w poréwnaniu odpowiednio z: kobietami, osobami w wie-
ku 20-49 lat, osobami mieszkajacymi na wsi (tabela 14b.6).
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Tabela 14b.6. Czestotliwos¢ spozycia migsa czerwonego i przetwordw miesnych w populaji polskiej

Rzadziej
N s 3-6razy 2razy 1raz o Tar
Czestotliwosc¢ spozycia  Codziennie wiydodniu  wiyaodniu  tvaodniu niz raz Nie jadam
v v9 v w tygodniu
Parametry % o0s6b
Ogdtem 10,9 29,5 27,5 15,7 10,8 5,7
Ple¢ Mezczyzni 12,3 319 26,4 14,7 9,7 51
e
Kobiety 9,7 27,4 28,4 16,6 11,8 6,2
2049 lat 10,9 26,8 27,6 16,4 12,4 59
Wiek
>50 lat 11,0 32,2 27,3 14,9 9,2 54
Miejsce Miasto 15 334 255 14,5 10,5 47
zamieszkania e 10,5 26,2 29,1 16,7 11,1 6,5

Dobrg alternatywa dla migsa sg potrawy z nasion roslin stragczkowych, takich
jak np. soja, fasola, groch, soczewica*”. Jedna czwarta Polakéw jadala takie potra-
wy kilka razy w tygodniu, a podobna ilo$¢ oséb raz w tygodniu. Najwiecej oséb
spozywalo potrawy z nasion roslin straczkowych rzadziej niz raz w tygodniu.
Zaobserwowano, ze osoby w wieku 20-49 lat jadaly je cz¢sciej niz osoby w wie-
ku >50 lat, podobnie jak osoby mieszkajace w miescie w poréwnaniu z osobami
mieszkajagcymi na wsi. Natomiast nie zaobserwowano takich réznic miedzy mez-
czyznami a kobietami (tabela 14b.7).

Tabela 14b.7. Czestotliwos¢ spozycia potraw z nasion roslin straczkowych w populagji polskiej

.. Niespozywam
Raz Kilka razy Raz Rz.a.dnej potraw
L ; . niz raz . an
dziennie wtygodniu w tygodniu . znasion roslin
w tygodniu
straczkowych

Kilka razy

Czestotliwos¢ spozycia w ciagu
dnia

Parametry % o0s6b
Ogétem 23 3,6 24,6 27,1 356 6,8
Ple¢ Mezczyzni 28 39 26,1 27,7 32,2 73
ec
Kobiety 19 33 232 26,6 38,6 6,4
20-49 lat 39 48 27,7 24,6 30,2 88
Wiek
=50 lat 0,7 23 213 29,9 13 4,6
Miejsce Miasto 2,0 43 241 322 32,0 54

zamieszkania Wieg 2,6 3,0 25,0 3,0 38,5 7,9
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Ryby, w szczegolnosci morskie, zaleca si¢ spozywac 2 razy w tygodniu4,5. Nato-
miast wérod populacji polskiej ryby morskie, takie jak np. $ledz, tuniczyk, makrela,
toso$, sardynki najczesciej spozywane byly rzadziej niz raz w tygodniu (41,2% oséb),
a prawie jedna pigta dorostych Polakéw nie jadata ich w ogole. Jedynie co dziesigta
osoba spozywa je zgodnie z zaleceniami. Nie zaobserwowano réznicy w czestotli-
wosci spozycia ryb miedzy mezczyznami a kobietami. Wiecej oséb w wieku 20-49
lat niz oséb w wieku >50 lat jadalo ryby morskie raz w tygodniu, natomiast mniej
- rzadziej niz raz w tygodniu. Czestotliwos$¢ spozycia ryb morskich zalezata réw-
niez od miejsca zamieszkania. Byta ona nieco wigksza u 0s6b mieszkajacych na wsi
w poréwnaniu do 0s6b mieszkajacych w miescie (tabela 14b.8).

Tabela 14b.8. Czestotliwos¢ spozycia ryb morskich w populaji polskiej

Co najmniej 2
razy w tygodniu

Rzadziej niz raz

Czestotliwos¢ spozycia ———

Raz w tygodniu Nie jadam

Parametry % o0s6b

0gdtem 98 30,8 4, 18,2
Mezczyzni 10,5 30,1 40,7 187

Pte¢
Kobiety 9,1 313 1,7 178
20-49 lat 93 32,5 39,2 18,9

Wiek
>50 lat 103 289 834 175
Miejsce Miasto 8,6 286 46,1 16,8
zamieszkania Wies 10,8 325 373 194

Niekorzystne dla zdrowia jest spozywanie produktéw zawierajacych duze ilosci
tluszczu, soli oraz cukru. Z tego wzgledu powinno unika¢ si¢ m.in. produktéw typu
fast food, stodzonych napojow, stodyczy*°. Produkty typu fast food (takie jak np. piz-
za, hamburgery, hot-dogi, frytki, zapiekanki, kebab) przez 39,4% Polakéw spozywa-
ne byly 1 raz w tygodniu lub czesciej. Jedna trzecia oséb jadata tego typu produkty
rzadziej niz raz w tygodniu. Mezczyzni czesciej niz kobiety spozywali tego typu pro-
dukty. Réwniez osoby w wieku 20-49 lat, czgsciej siegali po produkty typu fast food
niz osoby w wieku >50 lat. Mieszkancy miast nieco czgéciej spozywali te produkty
w poréwnaniu z osobami mieszkajacymi na wsi (tabela 14b.9). Co piaty Polak spozy-
wal stodzone napoje niegazowane lub gazowane typu ,,Cola”, oranzada, lemoniada,
nektary i napoje owocowe 3-6 razy w tygodniu lub nawet codziennie. Natomiast po-
dobna ilo§¢ 0séb w ogole nie pila tego typu napojow. Najwiecej 0sob (26,9%) spozy-
walo je rzadziej niz raz w tygodniu. Nie zaobserwowano réznic w czestotliwosci spo-
zycia napojow stodzonych miedzy mezczyznami a kobietami. Osoby w wieku 20-49
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lat pily napoje tego typu czesciej niz osoby w wieku =50 lat. Wiecej oséb mieszkajg-
cych w miastach niz na wsi pilo stodzone napoje 2 razy lub raz w tygodniu, natomiast
wigcej 0s6b mieszkajacych na wsi niz w miedcie spozywalo takie produkty codzien-
nie, jak réwniez nie spozywalo ich w ogole (tabela 14b.9). Odnotowano, ze 31,2% Po-
lakéw spozywalo stodycze (np. cukierki, czekolade, batony, ciastka, wafelki, itp.) 3-6
razy w tygodniu, a nawet codziennie. Co czwarty Polak konsumowat takie produkty
2 razy w tygodniu. Zauwazono, ze kobiety, osoby w wieku 20-49, osoby mieszkajace
na wsi siegaly po stodycze czesciej niz odpowiednio: mezczyzni, osoby w wieku =50
lat, osoby mieszkajace w miescie (tabela 14b.9).

Tabela 14b.9. Czestotliwos¢ spozycia produktdw typu fast food, napojow stodzonych niegazowanych
i gazowanych oraz stodyczy w populagji polskiej

Rzadziej
niz raz
w tygodniu

3-6razy 2 razy 1raz
wtygodniu wtygodniu  tygodniu

Nie jadam/

Czestotliwos¢ spozycia  Codziennie A
nie pije

Produkty typu fast food
Parametry % o0s6b

Ogétem 2,0 58 139 17,7 331 27,5

Plec Mezczyzni 18 84 17,0 20,4 28,8 235
Kobiety 2,1 35 1,2 153 36,9 311

Wiek 20-49 lat 3,0 93 213 249 32,0 9,5
=50 lat 09 2,0 6,0 10,0 343 46,8

Miejsce Miasto 1,1 6,4 15,6 18,3 31,2 274
zamieszkania Wies 12,5 17,2 34,7 27,6

Napole stodzone niegazowane
Parametry % 0sob

Ogdtem 8,5 122 18,6 14,1 26,9 197

) Mezczyini 10,4 13,6 21,8 15,7 22,5 16,1

Plec Kobiety 6,38 11,0 15,7 12,8 30,8 29
Wik 20-49 lat 10,7 16,1 233 17,9 19,7 123
=50 lat 6,1 8,1 13,5 10,1 34,5 27,6

Miejsce Miasto 6,4 12,7 20,7 16,1 27,1 17,0
zamieszkania Wies 10,2 11,9 16,9 12,5 26,6 219

Stodycze
Parametry % o0s6b

Ogétem 12,1 191 238 20,6 193 51
Mezczyzni 10,0 18,8 244 19,7 21,6 56
Kobiety 14,0 193 233 21,5 173 47

Pte¢
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s L A 3-6razy 2razy 1raz Rzidzlej Nie jadam/
Czestotliwos¢ spozycia  Codziennie wiydodniu  wiyaodniu  tvaodniu niz raz nie pii
Y9 Y9 Y9 w tygodniu pije
Wiek 20-49 lat 12,6 20,1 24,0 21,0 171 53
iel
>50 lat 11,6 18,1 23,6 20,2 21,7 438
Miejsce Miasto 94 17,5 239 2,6 2,0 46
zamieszkania  Wies 144 204 23,6 19,1 171 55

Napoje energetyzujace nie powinny by¢ czesto spozywane. Wiekszos¢ Pola-
kéw nie pita ich nigdy, a wéréd oséb deklarujacych ich spozycie najczesciej byly
spozywane 1-3 razy w miesiacu (tabela 14b.10). Niespozywanie napojow energe-
tyzujacych czesciej deklarowaty kobiety, chociaz odsetek oséb pijacych je raz lub
kilka razy w ciagu dnia byt zblizony wsréd kobiet i mezczyzn. Spozycie tych na-
pojow rdznilo si¢ w zaleznosci od wieku. W wieku 20-29 lat ponad dwukrotnie
wiecej 0s6b deklarowato ich spozycie niz w wieku >50 lat. Rdwniez odsetek osob
pijacych napoje energetyzujace przynajmniej raz dziennie byl wiekszy w mtod-
szej grupie wiekowej. Natomiast roznice dotyczace czestotliwosci spozycia tych
napojow w zaleznosci od miejsca zamieszkania byly niewielkie.

Tabela 14b.10. Czestotliwo$¢ spozycia napojéw energetyzujacych w populacji polskiej

s L Kllka. razy Raz Kilka razy Raz 1-3razy .
Czestotliwosc spozycia w ciagu S . . . . Nigdy
dnia dziennie  wtygodniu wtygodniu w miesigcu
Parametry % osob

Ogdtem 39 33 9,1 12,2 16,8 54,8

Plec Mezczyini 3,6 3,6 12,0 15,9 19,7 451
el

Kobiety 41 3,0 6,5 9,0 14,2 63,3

20-49 lat 39 52 15,0 19,0 224 34,5
Wiek

>50 lat 39 13 2,6 49 10,8 76,5

Migjsce Miasto 36 24 10,0 123 18,0 53,7

zamieszkania — \Wjeg 42 40 83 12,2 15,8 55,6

Zaleca sig, ograniczenie spozycia tluszczow zwierzgcych i zastgpowanie ich
tluszczami roslinnymi, takimi jak np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek**. Zaob-
serwowano, ze do smarowania pieczywa trzy czwarte Polakéw uzywalo masta.
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Innymi stosowanymi tluszczami do pieczywa byly, odpowiednio: margaryna,
ttuszcze mieszane (tzw. miks) oraz smalec. Natomiast 11,1% Polakéw nie sto-
sowala w ogdle tluszczu do smarowania pieczywa. Wiecej mezczyzn niz ko-
biet uzywalo margaryne i smalec. Wigcej os6b w wieku >50 lat niz w mlodsze;j
grupie wiekowej smarowalo pieczywo mastem, a takze ttuszczami mieszanymi
(tzw. miksem). Natomiast wiecej oséb w grupie wiekowej 20-49 lat niz w star-
szej nie smarowalo w ogole pieczywa. Nie zaobserwowano réznic w wyborze
ttuszczu do smarowania pieczywa miedzy osobami mieszkajagcymi w miescie
a na wsi (tabela 14b.11).

Tabela 14b.11. Rodzaj ttuszczu do smarowania pieczywa stosowanego w populacji polskiej (mozliwo$¢ wyboru
1lub 2 odpowiedzi)

Thuszcze
Rodzaj ttuszczu Masto Margaryna  mieszane Smalec Inne Nie uzywam
(tzw. miks)
Parametry % o0s6b

Ogdtem 751 27,2 14,8 6,1 0 11

Ple¢ Mezczyzni 743 30,2 15,1 71 0 11,8
el

Kobiety 75,8 24,5 14,6 51 0 10,4

20-49 lat 73,2 27,1 13,6 6,1 0 13,9
Wiek

>50lat 77,2 27,3 16,2 6,0 0 8,0

Migjsce Miasto 76,0 282 138 58 0 108

zamieszkania  \yjeg 74,4 263 15,7 6,2 0 13

Do smazenia, pieczenia, duszenia najwigcej Polakéw wybieralo natomiast
olej lub oliwe. W dalszej kolejnosci byly: masto, smalec, margaryna lub tluszcze
mieszane (tzw. miks) oraz inne ttuszcze (np. tluszcz kokosowy). Do smazenia,
pieczenia, duszenia wiecej mezczyzn niz kobiet uzywato masta, margaryny lub
tluszczy mieszanych (tzw. miks). Natomiast wiecej kobiet niz mezczyzn stoso-
walo w tym celu olej lub oliwe. Wiecej Polakéw w wieku >50 lat niz w mlodszej
grupie wiekowej stosowalo smalec do smazenia, pieczenia, duszenia, natomiast
wiecej 0s6b mlodszych — maslo i inne tluszcze (np. kokosowy). W poréwnaniu
do mieszkancéw wsi, mniej os6b mieszkajacych w miescie uzywato w tym celu
oleju i oliwy natomiast wiecej — margaryny lub ttuszczéw mieszanych (tzw. mik-
su) oraz smalcu (tabela 14b.12).
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Tabela 14b.12. Rodzaj ttuszczu do smazenia, pieczenia, duszenia stosowanego w populaji polskiej (mozliwos¢
wyboru 1lub 2 odpowiedzi)

Margaryna
Rodzaj ttuszczu OIe.j lub asto Iub‘tluszcze Smalec Inne Nie uzywam
oliwa mieszane
(tzw. miks)
Parametry % osob
Ogétem 70,6 26,5 138 18,6 2.2 3,6
Ple¢ Meiczyini 64,9 28,6 16,7 20,4 2,6 39
el
Kobiety 757 246 13 17,0 18 33
20-49 lat 68,1 31,7 15,8 13,7 34 39
Wiek
>50 lat 734 20,8 1.8 238 08 33
Miejsce Miasto 68,5 240 15,8 238 2,1 34
zamieszkania  Wies 74 285 1222 14,3 22 38

Polacy pytani byli réwniez o to, czy stosujg specjalng diete. Zdecydowana wiek-
sz0$¢ 0sOb nie stosowata zadnej diety. Natomiast wérdd najczesciej wskazywanych
diet byty, kolejno: niskotluszczowa lub niskocholesterolowa (8,6 % oséb), zwigzana
z alergiami pokarmowymi (np. uczulenie na orzechy, mleko, skorupiaki) (8%) oraz
z niska zawartoscig soli (7,6%). Wiecej 0sob w wieku >50 lat niz 20-49 lat stosowato
specjalne diety, a w szczegélnosci diete niskotluszczowa lub niskocholesterolows,
zwigzang z alergiami pokarmowymi (np. uczulenie na orzechy, mleko, skorupia-
ki), z niska zawarto$cig soli oraz cukrzycowa. Stosowanie specjalnych diet zalezalo
réwniez od plci. Stosowalo je wiecej kobiet niz mezczyzn, natomiast migdzy miesz-
kancami miast a wsi roznice byly znikome (tabela 14b.13).

Tabela 14b.13. Rodzaje specjalnych diet stosowanych przez Polakéw

Miejsce zamieszkania

Rodzaj diety Mezczyini Kobiety 20-49lat =>50lat  Miasto Wies
% o0s6b
Odchudzajaca 41 3,0 52 53 2,9 3,6 4,6
Wegetariariska 2,2 2,6 18 3,4 0,8 2,1 2,2
Cukrzycowa 6,2 6,2 6,3 47 79 53 70

Niskottuszczowa lub
niskocholesterolowa

Bezglutenowa 4,7 53 41 438 45 58 38
L niska zawartoscig soli 76 8,6 6,8 6,2 9,2 7,9 74

8,6 7, 9,5 4,6 13,0 9,5 79
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Miejsce zamieszkania

Rodzaj diety Mezczyzni Kobiety 20-49lat =>50lat  Miasto Wies

% osob

Iwigzana z alergiami
pokarmowymi (np. uczulenie na 8,0 76 84 6,4 9,7 6,8 9,0
orzechy, mleko, skorupiaki)

Wyfaczajaca laktoze (produkty

mleczne) 34 29 39 2,1 438 3,0 38
Wegariska 0,1 0,0 0,1 0,2 0,0 0,1 0,0

Inna od wymienionych 24 13 34 38 1,0 1,6 31
Nie stosuje zadnej 67,0 70,0 64,3 734 60,1 67,2 66,9

Odnosénie czynnikow utrudniajgcych zdrowe odzywianie najwiecej Polakow
wskazalo odpowiedz: wysokie ceny zdrowej zZywnosci (29,3% osob). Znaczna
liczba 0s6b uznala, ze przygotowanie zdrowego positku zajmuje zbyt duzo czasu
(14,7%). Jednak prawie jedna pigta Polakéw uznata, ze nie ma potrzeby (checi) sie
zdrowo odzywia¢. Natomiast 25,6% uwazalo, ze odzywia si¢ zdrowo i nie widzi
zadnych trudnosci. Wiecej kobiet niz mezczyzn dostrzeglo takie czynniki utrud-
niajgce zdrowe odzywianie, jak: wysokie ceny zdrowej zywnosci, zbyt dtugi czas
przygotowania zdrowego positku oraz maly wybér zdrowej Zywnosci w sklepie,
w ktorym najczesciej robig zakupy. Natomiast wiecej mezczyzn niz kobiet uzna-
fo, ze nie ma potrzeby zdrowo si¢ odzywia¢. W poréwnaniu z miodsza grupa
wiekowa wigcej 0sdb w wieku 250 lat wskazalo jako czynnik utrudniajacy zdro-
we odzywianie wysokie ceny zdrowej zywnosci, jak réwniez odpowiedziato, ze
nie ma potrzeby zdrowo si¢ odzywia¢. Natomiast wigcej 0sob w wieku 20-49 lat
wybralo odpowiedz: ,nigdy nie uczono mnie, jak si¢ zdrowo odzywiac”, a takze:
»brak informacji o zdrowych positkach w restauracjach/stoléwkach”. Niewielkie
réznice zaobserwowano réwniez miedzy mieszkancami miast a mieszkancami
wsi. Wiecej 0sdb mieszkajacych w miescie uwazala, ze odzywia si¢ zdrowo i nie
widzi Zadnych trudnosci. Natomiast wigcej osob mieszkajacych na wsi wskazalo
jako czynniki utrudniajace zdrowe odzywianie: wysokie ceny zdrowej Zywnosci
oraz maly wybdr zdrowej zywnosci w sklepie, w ktorym najczesciej robig zakupy
(tabela 14b.14).

Podobne wyniki dotyczace zwyczajow zywieniowych zaobserwowano w bada-
niach epidemiologicznych przeprowadzonych w latach 2017-2020 r. przez War-
szawski Uniwersytet Medyczny (WUM) w ramach Narodowego Programu Zdro-
wia (NPZ) (Traczyk, 2020; Szostak-Wegierek, 2020).
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Tabela 14b.14. Czynniki utrudniajace zdrowe odzywianie sie wskazane przez Polakéw (mozliwos¢ wskazania
1,2lub 3 odpowiedzi)

Miejsce zamieszkania

Czynniki Mezczyzni Kobiety 20-49lat =>50lat  Miasto Wies

0dzywiam sie zdrowo, nie widze

L 2538 26,5 25,2 25,5 26,1 28,2 238
trudnosci
Wysokie ceny zdrowej zywnosci 29,3 25,9 323 27,0 31,8 27,2 31,0
Maty wybér zdrowej zywnosci
w sklepie, w ktérym najczesciej 9,2 1,7 10,5 9,5 8,9 74 10,7
robie zakupy
Prygotowanie zdrowego 147 13,1 16,1 15,7 136 143 150
positku zajmuje zbyt duzo czasu
Maty wybér zdrowej zywnosci
w restauracjach, stotéwkach, 6,4 6,6 6,3 8,2 46 6,6 6,3
automatach z zywnoscia
Brak informacji o zdrowych
positkach w restauracjach, 5,7 6,2 5.2 7,0 42 5.2 6,0
stotdwkach
Nie wiem, jak zdrowo gotowac 78 8,0 7,1 85 71 73 83
Nigdy nie uczono'mn!e,’jak sie 92 97 87 m 71 90 93
zdrowo odzywiac
Nie smakuje mi zdrowa zywno$¢ 10,7 10,5 10,8 11,5 9,8 10,9 10,5
Inni ludzie mnie zachecaja 3,0 34 2,7 41 19 29 3,2
Nie mam takiej potrzeby (nie 19, 575 175 69 220 198 19,0
mam checi)
Inne powody 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0

U o0s6b w wieku 19-64 lata w zakresie czestotliwo$ci spozycia grup zywno-
$ci w podziale na grupy o potencjalnie korzystnym i niekorzystnym wplywie
na organizm stwierdzono wiele nieprawidlowosci, w tym wigcej bledéw zywie-
niowych zaobserwowano u mezczyzn niz u kobiet. Zbyt rzadko spozywane byly
owoce i warzywa, mleko oraz napoje mleczne fermentowane, pieczywo razo-
we oraz ryby i nasiona roslin straczkowych, a zbyt czesto maslo, jasne pieczy-
wo i produkty zbozowe wysokoprzetworzone, jak ryz bialy oraz stodycze, mig-
so czerwone oraz konserwy, a takze potrawy smazone (Traczyk, 2020). Osoby
w wieku 65 lat i wiecej rowniez spozywaly rzadziej niz jest to zalecane takie pro-
dukty jak: warzywa i owoce, petnoziarniste pieczywo, produkty mleczne, nasio-
na roélin straczkowych i ryby, natomiast zbyt czesto masto, wedliny, jasne pie-
czywo, potrawy smazone, smalec i stodycze (Szostak-Wegierek, 2020).



