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Nawyki zywieniowe Polakow

w czasie izolacji spotecznej
podczas epidemii koronawirusa 2020.

Badanie przeprowadzone na zlecenie firmy Upfield, przez MRW, czerwiec 2020, N=2000.

Jak wynika z badania ,Nawyki zywieniowe Polakéw w czasie izolacji spotecznej
podczas epidemii koronawirusa™, przeprowadzonego na zlecenie firmy Upfield

w czerwcu 2020 r. na reprezentatywnej prébie Polakéw liczqcej N=2000, ponad 40%
Polakéw zmienito swoje nawyki w czasie izolacji spotecznej spowodowanej pandemigq.

CELE METODA

Gtéownym celem badania byta weryfikacja Technika badania — CAWI

zmian nawykéw zywieniowych oraz zmian Préba — N=2000, dobdr losowy,

stylu zycia Polakéw spowodowanych reprezentatywna grupa dorostych Polakéw

stanem epidemii w Polsce, ktérej

nastepstwem byia spoteczna izolacja. Termin realizacji wywiadow: 24.06.-29.06.2020

Charakterystyka respondentéw badania
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*Badanie przeprowadzone na zlecenie firmy Upfield, przez MRW, czerwiec 2020, N=2000.
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Zmiana nawykéw zywieniowych Polakéw podczas izolacji spoteczenej
w czasie epidemii koronawirusa

40,6% Polakéw przyznato, ze ich nawyki zywieniowe
zmienity sie w czasie izolacji spotecznej podczas epidemii.

W jaki sposéb zmienity sie Twoje nawyki
zywieniowe w czasie izolacji spotecznej

podczas epidemii?

37,7%
Chetniej
eksperymentuje,
siggam po nowe
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9.7%

Spozywam
mniej nabiatu

46,3%
Spozywam
positki w domu
bardziej
regularnie

479%

Jem bardziej

zdrowo

60,1%
Czesciej gotuje
w domu od
podstaw

Respondenci zapytani o to, ktére z tych nawykéw
zachowali po czasie epidemii, najczesciej wskazywali
na jedzenie bardziej zdrowo (76,1%), czestsze
gotowanie w domu od podstaw (70,1%),
wykorzystywanie roslinnych zamiennikéw migsa
(61,9%) oraz jedzenie mniej nabiatu (59,5%) i migsa
(55,3%).

Biorgc pod uwage te wyniki, mozna uznaé, ze czestsze
przyrzqdzanie positkéw w domu i wigksza regularno$é w ich
spozyciu sq pozytywnym efektem izolacji z powodu koronawiru-
sa. Mogta ona sprzyjaé wykorzystywaniu $wiezych produktéw
oraz spozywaniu positkéw bezposrednio po ich przygotowaniu.
Nalezy przez to rozumieé, ze charakteryzowaty sig one dobrg
wartosciq odzywczq. Swiadomos¢ oséb badanych, ze jedli
zdrowiej, réwniez jest aspektem korzystnym. Jedzenie mniejszych
ilosci miesa i jego zamiana na produkty roslinne z pewnosciq
mogly sprzyja¢ ograniczeniu spozycia Huszczu ukrytego,
zwlaszcza zawierajgcego kwasy tuszczowe nasycone.

dr hab. Matgorzata Drywien, prof. SGGW

Wedtug zaleceri $wiatowych organizacji zywieniowych
powinni§my ograniczaé spozycie nasyconych kwaséw
ttuszczowych. Ich zrédfem sq przede wszystkim produkty
odzwierzece - miesa, masto czy inne produkty nabiatowe. Warto
je zastepowadé np.: kotletami roslinnymi, produktami roslinnymi do
smarowania, napojami i jogurtami roslinnymi.

Joanna Lotkowska, dietetyk, PROVEG

Niemal ¥ respondentoéw (23,6%) przyznata, ze po
czasie izolacji podejmuje lepsze wybory zywieniowe,
np. wybierajgc produkty zdrowsze i korzystniejsze dla
naszej planety.

Co piqty badany (19,3% respondentéw) przyznat, ze
czuje, iz po czasie izolacji jego dieta jest bardziej
zrownowazona dzieki nowym nawykom zywieniowym,
np. $wiadomiej robi zakupy, wybiera produkty
pochodzenia roslinnego.

Wplyw izolacji spotecznej na sSwiadomosé zywieniowq Polakéw

46,1% respondentdéw zgodzito sie ze stwierdzeniem, ze izolacja spoteczna sprawita, ze bardziej Swiadomie
podchodzi do tego, co je, a 38,9% potwierdzito, ze jada zdrowiej, odkqgd zaczeta sie izolacja spoteczna.

Rosnie nasza swiadomosé¢
zywieniowa, jesli chodzi o wybdr
produktéw, ktdre sq korzystniejsze
dla nas pod kqtem zdrowotnym.
Docierajq do nas informacje o tym,
ze wiekszy udziat w diecie
produktéw roslinnych, a mniejszy
migsa, moze pozytywnie wplywad
na nasze zdrowie. Wazne, by
zastepowad produkty odzwierzece,
a nie tylko je wykluczaé - siegad
po rosliny strqczkowe, orzechy,
nasiona. Sq zrédfem biatka

i zdrowych kwaséw tuszczowych.
Joanna Lotkowska, dietetyk,
PROVEG
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Swiadomos¢ dotyczqea zywienia
badana na podstawie samooceny
moze by¢ rézna w zaleznosci od
posiadanej wiedzy zywieniowe.
Uzyskane w badaniu wyniki pokazaty,
ze wigkszo$¢ oséb prawidtowo
interpretuje ,zdrowe” zachowania
zywieniowe, przede wszystkim
kojarzqc je ze zwigkszeniem spozycia
warzyw, owocdw, nasion. Nieco mniej
o0séb wykazato $wiadomosé
dotyczqcq zalet zmniejszenia
spozycia miesa. Ogdlnie mozna
stwierdzi¢, ze co najmniej 1/3
badanych ma wystarczajgcq
$wiadomos¢ zywieniowq dotyczqcq
prawidtowe] identyfikacji wartosci
zywieniowej produktéw spozywczych.
Jednak nadal konieczna jest
doktadniejsza edukacja w tym
zakresie.

dr hab. Matgorzata Drywien,
prof. SGGW

W jaki sposéb jadasz zdrowiej?
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Kuchnia roslinna podczas izolacji spotecznej

Prawie 1/3 badanych (31,6%) przyznata, ze podczas izolacji
spotecznej kupowata wigcej niz zwykle produktéw pochodzenia
roslinnego, z tego:

* 329% kupito alternatywy/zamienniki dla migsa
* 28,5% kupito napoje roslinne

* 24,8% kupito ser bezmleczny

» 17,7% kupito margaryne zamiast masta

Ktore z ponizszych alternatyw roslinnych
(produktéw z roslinnym skiadem) kupites / kupitas?

W ostatnim czasie wzrasta
zainteresowanie produktami
ro$linnymi i dietami na nich
opartymi. Zalecenia zawarte

w Piramidzie Zywienia
rekomendujq zamiane migsa na
produkty strqczkowe i tu ponad
30% badanych z grupy, ktéra
przyznata, ze podczas izolacji
spofecznej kupowata wiecej niz
zwykle produktéw pochodzenia
ro$linnego, wskazato, ze takie
zachowanie praktykowato.
Ponad 20% oséb z tej grupy
kupowato, a wiec i spozywato
napoje roslinne i ser bezmlecz-
ny. Sq to stosunkowo nowe
produkty na rynku przeznaczo-
ne przede wszystkim dla oséb
stosujqcych diety roslinne lub

32,9%

bezlaktozowgq, ale coraz

Zamiana produktéw
odzwierzecych na roslinne jest
bardzo dobrym kierunkiem,
jesli chcemy dbac o nasze
zdrowie. Roslinne zamienniki
produktéw mlecznych nie
zawierajq cholesterolu, majq
nizszq zawarto$¢ nasyconych
kwaséw Huszczowych,

a wyzszq korzystnych,
niezbednych dla naszego
organizmu, jedno i wielonie-
nasyconych. Ich spozywanie
wplywa na obnizenie ryzyka
rozwoju choréb sercowo-na-
czyniowych. Mowa tu
zaréwno o napojach
roslinnych, jak i smarowidtach
roslinnych.

Joanna Lotkowska, dietetyk,
PROVEG

Alternatywy
/zamienniki
migsa

czesciej wykorzystywane przez
inne osoby w celu urozmaicenia
diety. Czes¢ badanych
deklarowata zamiane masta na
margaryne, co moze oznaczad
zalecang zamiane Huszczu
zwierzecego na roslinny.

dr hab. Matgorzata Drywien,
prof. SGGW
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zamiast
masta

24,8%
Ser
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28,5%
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N=632

Jako motywacje do zakupu produktéw pochodzenia roslinnego,
wskazywali oni gtéwnie na:

49,4%

Che¢ zréwnowazonego
odzywiania

31,5%

Chec¢ wypréobowania
nowych przepiséw

29,1%

Wzmocnienie uktadu
odpornosciowego

28,2%

Che¢ bycia
zdrowszym

13,9% respondentdéw przyznato, ze do gotowania podczas

izolacji uzywato wigcej sktadnikéw pochodzenia roslinnego
w stosunku do czasu przed izolacjq.

Sktadniki w jadtospisie Polakéw podczas izolacji spolecznej

Okresl czestotliwo$é jedzenia ponizszych sktadnikéw w czasie izolacji
w stosunku do czasu sprzed izolacji

Zalecenia SWiofowe[ Organizacji
Zdrowia (WHO) méwiq o spozyciu
minimum 400 g, a nawet do 1 kg,
warzyw i owocéw dziennie, przy
zatozeniu, ze im wigcej, tym lepiej.
Warzywa powinny by¢ podstawq
codziennej diety, poniewaz sq
niskoenergetyczne, a przy tym
zawierajq witaminy i sktadniki
biologicznie aktywne poprawiajqce
funkcjonowanie organizmu. Owoce
powinny by¢ limitowane do 250-300 g
z uwagi na zawarte w nich cukry.
Przecietny Polak zjada 250-300 g
warzyw i owocdw dziennie, czyli zbyt
mato w stosunku do zalecer. Wzrost
spozycia warzyw podczas izolacji jest
zachowaniem jak najbardziej godnym
pochwaty.

dr hab. Matgorzata Drywien,

prof. SGGW
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. . . Dlaczego gotowates wiecej w czasie izolacji
Gotowanie podczas izolacji niz kiedykolwiek wczeéniej?

28,7% respondentéw przyznato, ze nauczyto sie gotowacd
podczas izolacji lub udoskonalito umiejetnosci kulinarne.
13,9% respondentdéw przyznato, ze gotowanie w czasie
izolacji miato na nich pozytywny, terapeutyczny wptyw.
Jak wskazuje badanie, 38,3% Polakéw gotowato wigcej 45,7%

od czasu rozpoczecia izolacji spoteczne;j. Nle mogtem/mogtam
jes¢ w restauraciji

51,8%

Chciatem/chciatam
gotowaé nowe
potrawy

Do gotowania wykorzystywali gtéwnie nastepujqce
sktadniki: o

* 4 na 5 badanych oséb wskazato na warzywa (799 %) ﬁog’e?n/{:’og,om
« prawie 70% wskazato na jajka zaplanowac

« 61,7% wskazato na mgke ::g‘iirzedze”'em
* 57,2% wskazato na mieso

Chcio}em/chcio'fom‘ ' H '

by¢ zdrowszy

/zdrowsza.
e 52,9%

Miatem/miatam
wiecej czasu

Tl\ ’\ s,

Relacje z najblizszymi podczas izolacji spotecznej

W czasie izolacji spotecznej prawie 70% respondentéw

jadato przynajmniej jeden positek dziennie ze swoimi Jak czesto, usredniajqc, jadates / jadatas positki
bliskimi. Przed czasem izolacji wskazuje na to 54,4% ze swoimi biskimi / w swoim domu, w czasie izolacji?
respondentow.

14% badanych docenito w czasie izolacji wspélne Raz w tygodniu
gotowanie z bliskimi. Kazdy positek 10,8%

O,
20:3% 2 lub 3 razy

w tygodniu
8,8%

2 razy na tydzien 4 lub 5 razy
6,7% w tygodniu
10,7%
Kazdego dnia
_ 42,8%
M‘_ J a N=2000
EKSPERCI: KONTAKT PR:
dr hab. Matgorzata Drywien, prof. SGGW ) Sebastian Totwinski Joanna Szatasz
Kierownik Katedry Zywienia Cztowieka w Instytucie Nauk o Zywieniu Regionalny Dyrektor ds. PR Specjalista Public Relations
Cztowieka, SGGW. Cztonek Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych. . . . .
Cztonek Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk. ii%qésé;%%goslgénSkl@uPﬁeld'Com {:;T.nfzs@gggcz’;%ug;fl

Joanna Lotkowska, dietetyk, edukatorka zywieniowa; wspétpracuje

z miedzynarodowq organizacjq pozarzqgdowq ProVeg, dziatajgcq na rzecz UPf'_'e|d Polska Sp. z c.0.
budowania $wiadomosci zywieniowej, gdzie m.in. tworzy i koordynuje Ul. Zwirki i Wigury 14
programy edukacyjne. Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu 02-092 Warszawa

Cztowieka i Konsumpcji w SGGW.
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