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Marnowanie Zywnosci jest jednym z najwiekszych wyzwar wspétczesnego Swiata. Kaidego roku w Polsce do
kosza trafia prawie 5 milionéw ton jedzenia, co nie tylko ma tragiczne skutki dla naszego spoteczefistwa, ale
takie dla Srodowiska i gospodarki. W dobie rosnacej liczby osob dotknietych ubdstwem, skala tego proble-
mu staje sie jeszcze bardziej dramatyczna.

Cykliczny raport ,Nie Marnuj Jedzenia” powstaje, aby zwrdci¢ uwage na skale problemu i zrozumiec jego
przyczyny. Naszym celem jest pokazanie, jak odpowiedzialnie podchodzi¢ do Zywnosci - zwfaszcza w naszych
domach, poniewa to konsumenci odpowiadajq za 60% zmarnowanej Zywnosci. Ogromny wptyw na zmiane
sytuacji moga mie¢ dziatania indywidualne.

W niniejszym raporcie znajdg Panstwo wyniki badar dotyczacych marnowania zywnosci oraz przyczyn tego
zjawiska. Walka z marnowaniem zywno$ci wymaga wspéinego zaangazowania: konsumentow, producen-
tow, rzadu, a takze organizacji pozarzagdowych. Kazdy z nas moze przyczynic sie do zmiany poprzez swoje
codzienne wybory, a takie poprzez wspieranie inicjatyw i programéw, ktdre propaguja zréwnowazona
konsumpcje.

Wainym elementem tego raportu, ktory postanowili$my zbadac jako Federacja Polskich Bankow Zywnosci,
jest rowniei podejscie do zdrowego stylu zycia Polakow. W tym roku zadalismy sobie pytanie: czy nasze
deklaracje pokrywaja sie z faktycznym poziomem aktywnosci i dbatosci o zdrowe odzywianie? Przekonajmy
sie!

Zachecamy do lektury i refleksji nad tym, co kazdy z nas moze zrobi¢, aby zmniejszy¢ marnowanie zywnosci
w swoim otoczeniu. Razem mozemy zmieni¢ rzeczywistos¢ na lepsze.



kazdego dnia na catym Swiecie marnujemy olbrzymie ilosci jedzenia — produktu, ktéry jest nie tylko
podstawg naszego Zycia, ale takze efektem cieikiej pracy rolnikéw, producentéw, dystrybutoréw i nas,
detalistow. Marnotrawienie zywnosci jest nie tylko problemem spotecznym, ale rowniez ekologicznym,
dotykajacym wszystkich etapow taficucha dostaw. To wyzwanie wymaga od nas odpowiedzialnosci,
zaangazowania i innowacyjnych dziatan, aby ograniczyc jego negatywny wptyw na srodowisko

i spoteczenstwo.

Jako Lidl Polska, traktujemy walke z marnowaniem zywnosci jako jeden z naszych priorytetow. Nasza misja
jest nie tylko oferowanie produktéw wysokiej jakosci w niskich cenach, wyprodukowanych w sposob
zréwnowazony,ale takie aktywne wdrazanie rozwigzan, ktére zmniejszg iloS¢ wyrzucanego jedzenia.

W ramach tej misji realizujemy szereg inicjatyw — od przecen produktéw zblizajacych sie do korica terminu
przydatnosci, przez intensywne programy edukacyjne dla klientéw, ai po wspétprace z organizacjami
charytatywnymi, ktérym regularnie przekazujemy zywnosc.

W raporcie “Nie Marnuj Jedzenia 2024" poznajq Panstwo najwieksze wyzwania zwigzane z marnowaniem
Zywnosci. To na nie staramy sie znaleZ¢ odpowiedz i zréwnowazone rozwigzania na kazdym etapie naszej
dziatalno$ci. Naszym celem jest inspirowanie do zmian nie tylko w handlu, ale i w codziennych nawykach
konsumenckich, by razem dziata¢ na rzecz bardziej zréwnowazonej przysztosci. Wierzymy, ze wspdtpraca
oraz odpowiedzialno$¢ zaréwno po stronie firm, jak i konsumentéw, mogq prowadzi¢ do znaczacych

i trwatych efektow.

Dziekujemy za zaufanie i zapraszamy do zapoznania sie z raportem.

Z wyrazami szacunku



Moie jedliscie ostatnio pizze? Zwykle krojona jest na osiem kawat-

kéw. W takim razie 2,5 z nich od razu powinniécie wyrzucic do kosza. o\

Z danych ONZ wynika bowiem, ze na Swiecie co roku traci sie az 6,

jedna trzecig wyprodukowanej zywnosci! 0 o

Kazdego roku w Polsce marnuje sie az 4,8 miliona ton Zyw- o & ) 9
nosci. To ogromna liczba, ktérg oszacowali badacze w ramach 9 @ o O
projektu PROM (Program Racjonalizacji i Ograniczenia Marnotraw- o

stwa Zywnosci). Byto to pierwsze tego typu badanie w naszym kra- e 9 °

ju, i jego wyniki sg dzis kluczowym Zrédtem informacji o skali tego
problemu. Jednoczesnie, zgodnie z danymi GUS, w Polsce okoto
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6,6% osdb zyje w skrajnym ubdstwie, co oznacza, ze ich miesieczne dochody sq niisze niz 913ztotych.
Osoby te czesto musza podejmowac trudne decyzje, a zapewnienie sobie petnowartosciowych positkdw bywa
dla nich ogromnym wyzwaniem.

Wracajac do kwestii 4,8 miliona ton zmarnowanej zywnosci - ta ilos¢ wystarczytaby na przygoto-
wanie okoto 12 miliondw positkow o przecietnej wadze 400 gramow!

0d 14 lat Banki Zywnosci pytaja Polakdw o ich zwyczaje zwigzane z marnowang Zywnoscig. W tym roku spyta-
liSmy o to grupe 1011 os6b.



Marnowanie zywnosci jest powszechnym problemem, ktéry dotyka niemal potowe spoteczenistwa. Z badan
wynika, ze az 45% respondentéw przyznaje sie do wyrzucania jedzenia przynajmniej od czasu do czasu. Wynik
ten wskazuje na znaczacg skale problemu, ktéry ma nie tylko negatywny wptyw na domowy budzet, ale takie
na Srodowisko naturalne, przyczyniajac sie do marnowania zasobow i emisji gazéw cieplarnianych zwigzanych
z produkcjg i utylizacjg zywnosci. Pozytywnym sygnatem, jest spadek deklaracji o marnowaniu zywnosci az
0 11 punktow procentowych w poréwnaniu z 2023 rokiem!

Rownie duza grupa, 45% ankietowanych, deklaruje, e nie wyrzuca jedzenia, co jest pozytywnym sygnatem,
sugerujgcym rosnacg Swiadomos$¢ konsumentéw w zakresie odpowiedzialnego gospodarowania zasobami
Zywnosci. Oznacza to wzrost odsetka 0sob, ktore deklaruja, ze nie wyrzucaja zywnosci az o 10% w poréwnaniu
z poprzednig edycjg badania.

W tym roku odnotowaliSmy rdwniez najwyiszy wskaZnik w odpowiedzi “Nie wiem/ Trudno powiedzie¢”
w historii naszych badan. Az 10% osob ma trudnosci z jednoznacznym okresleniem swoich nawykéw w tym
zakresie, co moze wskazywac na potrzebe dalszej edukacji i wiekszej uwagi poSwiecanej codziennym wyborom
konsumenckim. Moze to by tei ukryte zjawisko marnowania Zywnosci - taki nawyk moze wywotywac wstyd
wsrdd respondentdw, ktorzy czesciej niz wezedniej, zastaniajq sie niewiedza.

Czy zdarza Ci sie - przynajmniej od czasu do czasu

- wyrzucac Zywnos$¢?
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Jak czesto marnujemy?

Marnowanie zywnosci jest zjawiskiem powszechnym, a czestotliwos¢ wyrzucania jedzenia w polskich gospo-
darstwach domowych pokazuje, jak duiy jest to problem. Deklaracje badanych pozostaja na zblizonym pozio-
mie co w 2023 roku. Z badan wynika, ze 6% respondentéw przyznaje sie do wyrzucania zywnosci kilka razy
w tygodniu, a 17% robi to co najmniej raz w tygodniu — w tym przypadku odnotowali$my spadek o 2 punkty
procentowe.

Najwiecej respondentow, bo az 27%, deklaruje wyrzucanie zywnosci kilka razy w miesigcu, oznacza to wzrost
0 3 punkty procentowe w poréwnaniu z ubiegtym rokiem. 24% os6b przyznaje, ze zdarza im sie to co najmniej
raz w miesigcu.

Z kolei 22% respondentow twierdzi, ze wyrzuca jedzenie rzadziej, co sugeruje, ze s3 bardziej Swiadomi i od-
powiedzialni w zarzadzaniu swoimi zapasami Zywnosci . Odsetek tych respondentow spadt jednak z poziomu
25% w 2023 roku. Te dane pokazuja, Ze choc nie jest to codzienna praktyka, problem marnowania jedzenia
jest nadal obecny w wielu domach. Czeste marnowanie jedzenia moze wynikac z niewtasciwego planowania
positkow, nadmiernych zakupdw lub niewtasciwego przechowywania zywnosci.

Jak czesto zdarza Ci sie wyrzucac Zywnosc?
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Najczestszg przyczyng wyrzucania zywnosci w polskich gospodarstwach domowych jest przegapienie terminu
przydatnosci do spozycia, co deklaruje az 60% respondentéw. To pokazuje, jak istotne jest uwaine $ledzenie
dat wainosci oraz whasciwe zarzadzanie zapasami w domowych kuchniach. Innym istotnym problemem jest
robienie zbyt duzych zakupow (26%) oraz niewtasciwe przechowywanie zywnosci (26%), co prowadzi do szyb-
szego psucia sie produktéw i w konsekwencji ich marnowania.

Kolejne przyczyny wyrzucania jedzenia to zakup niesmacznych produktéw (25%) oraz produktow ztej jakosci
(17%), co Swiadczy o koniecznosci bardziej Swiadomego dokonywania wyboréw podczas zakup6w. Zbyt duze
porcje positkdw (18%) i brak pomystéw na wykorzystanie sktadnikow (10%) réwniez przyczyniajq sie do mar-
nowania Zywnosci, co sugeruje potrzebe lepszego planowania positkow oraz wiekszej kreatywnosci w kuchni,
aby unika¢ nadmiaru jedzenia.

Zjakich powodow zdarza Ci sie wyrzucac Zywnos¢?
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W polskich gospodarstwach domowych najczesciej marnowanym produktem spozywczym jest pieczywo, co
deklaruje az 63% respondentdw. Wynik ten nie jest zaskakujacy, biorac pod uwage krétki okres trwatosci tego
produktu oraz jego powszechno$¢ w codziennej diecie, a mimo to od poczatku prowadzenia badan “Nie Mar-
nuj Jedzenia” to wiasnie pieczywo jest najczesciej marnowanym produktem w naszych domach. Na kolejnych
miejscach znalazty sie wedliny (36%), warzywa (34%) oraz owoce (30%), co wskazuje na to, ze produkty tatwo
psujace sie, wymagajace odpowiedniego przechowywania i szybkiej konsumpcji, sg najczesciej wyrzucane.

Marnowanie produktow takich jak ziemniaki (18%), jogurty (19%) czy mieso (12%) réwniei stanowi istotny
problem, cho¢ w mniejszej skali. Co ciekawe, stosunkowo niewielki odsetek respondentéw przyznaje sie do
wyrzucania ryb (5%) i jaj (4%), co moze wynikac z bardziej Swiadomego zarzadzania tymi produktami.

PIECZYWO 50% : 39% : 62% : 36% :51% :49% @ 52% : 63%
WEDLINY
WARZYWA 33% : 35% :35% : 32% :33% :37% @ 36% : 34%
OWOCE
ZIEMNIAKI 29% : 22% :21% : 20% :17% :17% : 21% : 18%

JOGURTY

DANIAGOTOWE: 930, : 12% 7% : 8% :14% 9% : 11% : 9%
(MROZONE)

MIESO

SER 1% : 9% :16% : 12% :11% 10% @ 12% : 12%
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Raport pokazuje, Ze dziatania uSwiadamiajace problem marnotrawstwa Zywnosci orazwskazujace prawidto-
we wzorce postepowania majgce na celu ograniczenie tego zjawiska sg wciaz potrzebne. Wprawdzie mnie
respondentdw, w poréwnaniu z poprzednim rokiem, deklaruje marnowanie zywnosci, i pozostaje mie¢
nadzieje, ie jest to zgodne z ich codziennym zachowaniem.

Niestety, moina réwniez zaobserwowac znaczne marnotrawstwo podstawowych produktéw spozywanych, tj.
pieczywo, wedliny, owoce, mieso. Moze to Swiadczy¢ o problemach konsumentéw z odpowiednim zarzadza-
niem zywnoscig w domu, czyli planowaniem zakupdw i positkow, przechowywaniem produktéw, rozréinia-
niem oznaczeri na opakowaniu, tj. ,nalezy spozy¢ do” oraz ,najlepiej spozy¢ przed”.

Z pewnoscig odpowiednio zaplanowane i systematycznie realizowane programy edukacyjne z pewnoscig po-
moga minimalizowac problem marnotrawstwa zywnosci wsrdd konsumentdow, zaréwno tych mtodszych, jak
i starszych.



Czytaj etykiety produktow:

Jak dtugo mozemy przechowywac dany produkt zanim sie zepsuje.

Ile energii i innych cennych sktadnikéw pokarmowych dostarczymy sobie po zjedzeniu porcji produktu.

o (o doktadnie znajduje sie w kupowanych produkcie i w jakiej ilosci.

Skad pochodzi dany produkt i czy s3 w nim alergeny.

Zrozumiec sktad:

Producent ma obowigzek podac wszystkie sktadniki jakie dodat do produktu, konkretng ilos¢ danego sktad-
nika np. w % moie podac tylko wtedy, gdy nazwa produktu odnosi sie do danego sktadnika (np. Jogurt
z owocami) albo gdy na etykiecie przedstawiono grafiki danego sktadnika. Sktadniki zawsze s wypisywane
w kolejnosci od tych ktorych jest najwiecej do tych ktdrych jest najmniej. Szczeg6lnie warto zwrdci¢ uwage na
ktérym miejscu znajduje sie cukier.

Jak dziataja daty waznosci:

oznacza termin przydatnosci do spozycia, po uptywie ktérego zjedzenie produktu moze
powodowac groine konsekwencje zdrowotne. Produkty te powinny by¢ spozyte najpdZniej w dniu uptywu
terminu wainosci.

Termin okresla date minimalnej trwatosci. Ten termin stosowany jest w przypadku
produktow, ktére nawet “po terminie” nie ulegajg zepsuciu, a jedynie moze zmieniac sie ich konsystencja,
kolor, smak czy zapach.

Produkty, ktore warto wktadac do lodowki to:

o Surowe mieso, ryby, wedliny, sery, produkty mleczne w tym jogurty, sery i napoje mleczne, Swieze mleko
oraz kazde otwarte mleko, pozostatosci positkéw, gotowe dania, niektére warzywa i owoce np. Owoce
jagodowe, brokuty, kalafiory, winogrona, satata.

o Zas produktow, ktorych lepiej w lodowce nie umieszczac, albo nie trzeba tego robic to: zamkniete puszki,
pieczywo, wszelkie kasze i makarony, otwarte: mid, masto orzechowe, oliwa i olej. Warzywa takie jak
pomidor, ogérek, papryka, ziemniaki, buraki, cebula oraz owoce: jabtka, gruszki, banany, cytrusy.

« Pamietajmy, ze na réinych pélkach lodowki panuje réina temperatura. Najcieplej jest na drzwiczkach
i najchtodniej na dolnych pdtkach. Pétki na Srodku zazwyczaj majq temperature 4-7 stopni.



Odpowiednie przechowywanie produktéw w kuchni to jeden z wainych elementéw skutecznego
ograniczania marnowania Zywnosci.

W szafkach kuchennych mozemy przechowywac suche produkty o dtugim terminie wainosci np. Kasze,
makarony, ptatki, maki, przyprawy a takze otwarty miod, masto orzechowe, orzechy, pestki. W spizarni
spokojnie mozemy przechowywac zamkniete mleko UHT, puszki, stoiki, koncentraty.

Kluczem do dobrego przechowywania produktow w szafkach kuchennych jest odpowiednie, szczelne opa-
kowanie, poniewai najczestszym zagrozeniem czyhajacym na nasze suche produkty sg pasozyty takie jak
macznik mtynarek lub omacnica spichrzanka.

Jesli mamy taka moiliwo$¢ trzymajmy suche produkty w jednym miejscu, poniewaz fatwiej nam bedzie
ich kontrolowac termin waznosci i stan produktow, ale tez mie¢ pod kontrolg stan naszych zapasow.
W tym celu dobrze spisa¢ wszystkie produkty na liscie, ktdrg bedziemy trzymac w tej samej szafce spizarce.

Do przechowywania poza lodéwka Swietnie nadaje sie tei pieczywo, cytrusy, banany, jabtka, cebula,
ziemniaki, buraki, pomidory i papryka.

PrzeszliSmy jui przez planowanie jadtospisu i przygotowywanie list zakupow. Kolejny element, ktory moie
budzi¢ w nas fale niecheci to chodzenie na zakupy.

Na pewno znajda sie tu fani lokalnych bazarkéw, weekendowych targéw lub hipermarketéw. Wptyw na miej-
sce wykonywania zakupéw na pewno ma miejsce zamieszkania, czas, ktérym dysponujemy i budzet.

Aby utatwi¢ sobie robienie zakupéw mozemy:

Robic listy zakupéw od razu z podziatem na kategorie, utatwi to odnajdywanie na niej produktéw, kiedy
zblizamy sie do konkretnej alejki w sklepie lub stoiska na bazarze.

Starajmy sie zaplanowac konkretny dzien w tygodniu na zakupy, prawdopodobnie wejdzie nam to z cza-
sem w nawyk.

Poznajmy lokalnych sprzedawcow i kupujmy w tych samych miejscach.

Nie wybierajmy sie na zakupy gtodni, jest duza szansa, ze kupimy wtedy wiecej, niekoniecznie potrzebnych
rzecty.

Dobrg alternatywa jest takze robienie zakupdw online.



Po pierwsze do przechowywania nalezy uzywac tylko opakowar przeznaczonych do kontaktu z zywnoscia,
np. Nie nadaj3 sie do tego worki na $mieci.

Wszystkie warzywa i owoce zapakowane w plastikowa folie najlepiej z niej uwolni¢ po przyjsciu do domu.
Zwoli powinien wyskoczyc¢ brokut, satata czy pieczarki. Mozna je przetozy¢ do papierowej torby lub natu-
ralnej szmatki.

Do przechowywania wedlin, seréw lub gotowych dari najlepiej sprawdzaja sie szklane pojemniki wielora-
zowe. Ogllnie im wiecej w naszej kuchni bedzie wielorazowych pudetek do przechowywania tym lepiej
dla naszej kieszeni i naszego zdrowia. Do szczelnie zamykanych opakowan naleiy tei przektadac produkty
z otwartych puszek.

Pamigtajmy tez, ze w duchu zero waste mozemy do przechowywania wykorzystywac ponownie stoiki po
przetworach czy nawet kawie rozpuszczalnej.

Chleb, ktdry trzymamy poza lodowka najlepiej wktadac do bawetnianego lub Inianego woreczka.



ZDROWY STYL ZYCIA
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Zdrowy styl zycia staje sie coraz bardziej istotnym elementem codziennego funkcjonowania Polakow. Wzrost
zainteresowania tematyka zdrowego zywienia, zwiekszona Swiadomos¢ na temat konieczno$ci ograniczania
niezdrowych sktadnikow w diecie oraz rosnace zaangazowanie w aktywnosc fizyczng to sygnaty wskazujace na
pozytywne zmiany. Jednakie, jak pokazuje analiza przeprowadzonych badan, wiele 0s6b napotyka na trudno-
Sci w realizacji zdrowych nawykow, co w dalszym ciggu stanowi wyzwanie.

Z danych wynika, ie znaczna wiekszos¢ Polakow interesuje sie tematyka zdrowego odzywiania. Az 72% re-
spondentOw potwierdzito Swoje zainteresowanie tym zagadnieniem - to znak wysokiej Swiadomosci znaczenia
diety dla zdrowia i jakosci Zycia. Samo zainteresowanie zdrowym zywieniem nie zawsze przektada sie jednak
na praktyczne dziatania. Tylko 20% respondentow uznato, ze ich codzienna dieta jest zdrowa. Znacznie wie-
cej, bo az 64% badanych, przyznato, ze stara sie dbac o zdrowe odzywianie, ale nie zawsze im sie to udaje.
Te odpowiedzi oznaczajg wyzwania, z jakimi mierzg sie Polacy w kontekscie utrzymania zdrowych nawykow
iywieniowych. Mogg to by¢ trudnosci zwigzane z brakiem czasu, niewtasciwg organizacjg positkdw czy trud-
nym dostepem do zdrowych produktow. Co dziesiaty respondent przyznat, ze nie zwraca uwagi na zdrowe
odzywianie .To moze by¢ obszar wymagajacy szczegdlnego wsparcia i edukacji.

Czy interesujesz sie tematyka zdrowego
Zywienia?

Trudno
powiedzie¢

Nie Tak



Czy Twoim zdaniem zdrowo sie odzywiasz?

Trudno

Niezwracam  Powiedziec
na to uwagi 1o

12%

Tak staram
Tak sig, ale nie
zawsze mi
to wychodzi

Wielu Polakéw stara sie ogranicza¢ w swojej diecie okreslone grupy produktéw, co potwierdza, ze faktycznie
interesujg sie oni zdrowotnymi skutkami spozywania nadmiernych ilosci cukru, soli czy thuszczow. Najczesciej
ograniczanym sktadnikiem jest wtasnie cukier, co deklaruje dwdch na trzech badanych. To pozytywna ten-
dencja, biorac pod uwage problem otytosci i choréb zwigzanych z nadmiernym spoiyciem cukru, takich jak
cukrzyca. Ponadto 44% respondentdw ogranicza spozycie soli, co jest istotne w kontekscie zapobiegania cho-
robom uktadu krazenia. Alkohol ogranicza 57% badanych, co réwniez wpisuje sie w zachowania Swiadczace o
dbatosci o zdrowie.

Czerwone mieso, ktdre w ostatnich latach stato sie przedmiotem licznych badan i debat na temat jego wptywu
na zdrowie, jest ograniczane przez 25% respondent6w. Znacznie mniejszy odsetek 0sob decyduije sie na rezy-
gnacje z glutenu (19%) czy nabiatu (8%), co moie wynikac z braku medycznych wskazan do takich restrykgj.
Z kolei 13% badanych nie wprowadza zadnych ograniczer w swojej diecie, co moze Swiadczy¢ o braku potrzeby
zmiany nawykdw (poniewaz juz odzywiajg sie zdrowo) lub o niewystarczajacej wiedzy na temat wptywu diety
na zdrowie.

Regularne spozywanie positkow jest kluczowe dla utrzymania odpowiedniego poziomu energii i metaboli-
zmu, co wptywa na ogdlne zdrowie i samopoczucie. Jesli chodzi o to zagadnienie, badania wykazaty, ze 98%
Polakow spoiywa od 1 do 3 (49%) lub od 4 do 5 positkow dziennie (49%). Tylko 2% o0s6b spozywa wiecej nii
5 positkow dziennie, co moie by¢ zwigzane z rosnacg popularnoscia diety opartej na wiekszej liczbie mniej-
szych positkow.



Czy interesujesz sie tematyka Czy Twoim zdaniem
zdrowego zywienia? zdrowo sie odzywiasz?
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Badania wykazuja, ze zywienie odgrywa kluczowg role w profilaktyce wielu chordb, takich jak choroby serco-
wo-naczyniowe, cukrzyca, choroby neurodegeneracyjne, otytos¢ oraz niektére nowotwory. W Polsce czynniki
Zywieniowe sg jedna z trzech najczestszych behawioralnych przyczyn utraty lat w zdrowiu, plasujgc sie za tyto-
niem, a przed alkoholem.

Wsrdd najczestszych bteddw, ktore odbierajq nam lata w zdrowiu wyrdinia sie zbyt mate spozycie produktow
zboiowych petnoziarnistych, warzyw, oraz zbyt mato nasion roslin straczkowych jako zamiennikéw miesa
i rddta biatka a takie btonnika, natomiast nadmierne spozycie soli, nadmierng konsumpcje miesa czerwone-
goijego przetwordw. Polacy spozywaja okoto 2 kg wedlin miesiecznie, podczas gdy zgodnie z dietg planetarng,
korzystng dla zdrowia i Srodowiska, nie powinnismy przekracza¢ 300 g tacznie miesa i jego przetwordw tygo-
dniowo. Dodatkowo, $rednie spozycie cukru wynosi az 23 tyzeczki dziennie, co jest zdecydowanie zbyt duig
iloscia.

Badania potwierdzaja korzysci zdrowotne diety opartej o produkty pochodzenia roslinnego, bogatej

W warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych i orzechy. Dieta plane-
tarna, korzystna zaréwno dla zdrowia jak i Srodowiska, zaktada globalnie zmniejszenie spoiycia czerwonego
miesa

i cukru o potowe oraz podwojenie spozycia nasion roslin straczkowych oraz warzyw i owocow. Potowe
naszego talerza powinny zajmowac zatem warzywa a takie owoce, ktére dostarczajq btonnika, witamin oraz
bioaktywnych substancji, np. flawonoidéw. Jedng czwartq talerza powinny stanowic petnoziarniste produk-
ty zhozowe, takie jak razowy makaron i kasze. Kolejng ¢wiartke talerza powinny zajmowac Zrddta biatka:
nasiona roslin straczkowych, chude mieso, ryby, orzechy, produkty mleczne i jaja. Thuszcze zwierzece zaleca
sie zastepowac roslinnymi (olej rzepakowy, oliwa z oliwek).



Positki positkami, ale spozywanie przekasek pomiedzy nimi jest powszechng praktyka wsrdd Polakéw. Czesto
siega po nie 30% respondentow, podczas gdy 54% robi to od czasu do czasu. Rzadko przekaski spozywa 15%
badanych, a tylko 1% twierdzi, ze nigdy nie siega po takie produkty. Wybdr przekasek moie miec znaczacy
wptyw na zdrowie — zdrowe przekaski, takie jak owoce, orzechy czy warzywa, mogg dostarczac cennych sktad-
nikdw odzywczych, podczas gdy niezdrowe przekaski, bogate w ttuszcze nasycone i cukry, mogg przyczyniac sie
do probleméw zdrowotnych i prowadzi¢ na przyktad do otytosci.

Czy zdarza Ci sie spozywac przekaski
(typu owoce, stodycze, orzechy)
pomiedzy positkami?

Czasami Cngto

Rzadko
Nigdy

W kontekscie nawodnienia organizmu, potowa respondentéw spozywa od 1 do 2 litréw ptyndw dziennie,
a 28% wypija wiecej niz 2 litry. Na szczescie zaledwie 2% badanych spozywa mniej niz 0,5 litra napojow dzien-
nie, co moze by¢ niepokojace z punktu widzenia zdrowia, poniewaz odpowiednie nawodnienie jest kluczowe
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Regularne picie ptynéw wspomaga procesy metaboliczne i stu-
2y utrzymywania odpowiedni poziomu energii.



lle litrow napojow, takich jak woda, kawa,
czy herbata, wypijasz dziennie?
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Ostatnim badanym przez nas zagadnieniem jest spozywanie Zywnosci typu fast food, ktora nadal odgrywa role
w diecie Polakdw. Az trzech na czterech respondentdw przyznato, e zdarza im sie spozywac takie positki, co
moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie, biorgc pod uwage wysoka kalorycznos¢ i niskg wartos¢ odzywcza
fast foodéw. Najwiecej 0sob spozywa fast food raz w miesigcu (38%) lub raz w tygodniu (30%). Mniejszy odse-
tek, bo 8%, deklaruje, ze spoiywa takie jedzenie kilka razy w tygodniu, co jest szczegéInie niepokojace.

Czy zdarza Ci sie spozywac zywnos¢ typu
fast food?

AR
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Jak czesto zdarza Ci sie spozywac
zywnos¢ typu fast food?
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w tygodniu tygodniu miesigcu nijz raz
W miesigcu
Aktywnos¢ fizyczna
Aktywnos( fizyczna jest nieodtacznym elementem zdrowego stylu Zycia, a 60% respondentow deklaruje, ze

regularnie uprawia sport lub podejmuje rdzne formy aktywnosci fizycznej. To pozytywny wynik!

Czy uprawiasz jakas aktywnos¢
fizyczna/sport?

(-3 40% 00%RLL
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L tej grupy, az 72% Cwiczy kilka razy w tygodniu, co pokazuje, Ze osoby aktywne fizycznie starajq Sie utrzymy-
wac regularnos¢ w swoich dziataniach. Jest to kluczowe dla osiggniecia i utrzymania dobrego stanu zdrowia,
w tym kontroli masy ciata, poprawy kondycji fizycznej i psychicznej oraz zapobiegania chorobom przewlektym.

Niemniej jednak, az 40% respondentdéw przyznato, ze nie angazuje sie w zadng forme aktywnosci fizycznej.
Moze to sie wigzac z szeregiem probleméw zdrowotnych, w tym z otytoscig, chorobami uktadu krazenia i pro-
blemami zwigzanymi z uktadem miesniowo-szkieletowym. Istnieje zatem potrzeba dalszej promocji aktywne-
g0 stylu zycia, zwtaszcza wsrdd osob, ktére do tej pory nie podejmowaty regularnych ¢wiczen.

Jak czesto zdarza Ci sie uprawiac jakas
aktywnosc fizyczng?

Kilka razy
w tygodniu

Kilka razy
W miesigcu

Rzadziej nii kilka
razy w miesigcu

Wyniki badan przedstawionych w niniejszym raporcie pokazuja, ze Polacy wykazujg duie zainteresowanie
zdrowym stylem zycia, zwtaszcza w kontekscie zdrowego odiywiania i aktywnosci fizycznej. Pomimo tego,
wiele 0s6b napotyka na trudnosci w utrzymaniu zdrowych nawykow, co moze wynikac z braku czasu, odpo-
wiednich zasobdw, a takie z pokus zwigzanych z dostepnoscig niezdrowych produktow.

Aby wspierac rozw6;j zdrowego stylu zycia w Polsce, konieczne s3 dziatania edukacyjne, ktére dostarczg Po-
lakom niezbednej wiedzy na temat zdrowego odzywiania i znaczenia aktywnosci fizycznej. Promowanie re-
gularnych nawykow zywieniowych, takich jak spozywanie mniejszej liczby zdrowych positkéw w ciggu dnia,
ograniczenie cukru, soli i alkoholu, a takie zachecanie do wigkszej aktywnosci fizycznej moze przyczynic sie do
poprawy ogoélnego stanu zdrowia spoteczeristwa.



