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W ostatnim czasie coraz czg¢sciej moéwi si¢ o pogarszajacym si¢ stanie odzywiania
ludzi i narastajacym problemie otytosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, Ze obecnie
na $wiecie jest ponad miliard os6b dorostych z nadwaga, z czego przynajmniej 300 milionéw
jest otylych!. Wsérdéd kluczowych powoddw wymienia si¢ zwickszona konsumpcje
wysokokalorycznych oraz bogatych w tluszcze i1 cukry produktow zywnosciowych, a takze
zmniejszong aktywno$¢ fizyczng. Dodatkowo coraz czesciej przypomina si¢ takze
o problemie otytosci wérdd dzieci. Szacuje si¢, ze okolo 22 milionéw dzieci ponizej pigtego
roku zycia jest grubych. Cho¢ na tle Europy Polska nie wypada najgorzej, problemy
niezdrowego jedzenia i zaburzen wagi — zar6wno u dzieci, jak i u dorostych — dotycza takze
naszego kraju. W zwiazku z tym w jednym z ostatnich sondazy” podjeliémy probe opisu
zachowan oraz nawykow zywieniowych Polakow. Interesowato nas nie tylko to, co i jak nasi

respondenci jedza, ale takze — jak we wtasnej ocenie postrzegaja swoja diete.
(NIE)ZDROWE ODZYWIANIE
Zdecydowana wigkszo$¢ Polakow we wlasnej ocenie odzywia si¢ zdrowo (69%) lub

nawet bardzo zdrowo (7%). Przekonanie to wtasciwie nie ulega zmianie od 1998 roku, kiedy

to po raz pierwszy badaliSmy kwestie zywienia 1 diety.

! http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/facts/obesity/en/
? Badanie ,,Aktualne problemy i wydarzenia” (245) przeprowadzono w dniach 7 — 13 pazdziernika 2010 roku
na liczacej 1035 osob reprezentatywnej probie losowej dorostych mieszkancow Polski.




CBOS

RYS. 1. JAK PAN(I) OCENIA, CZY OGOLNIE RZECZ BIORAC ODZYWIA SIE PAN(I):

Ebardzo zdrowo Clraczej zdrowo [Craczej niezdrowo Cbardzo niezdrowo
CITrudno powiedzie¢
%)

1550 ] 72 1 Bs|

vmzooo‘ 8 \ 68 ‘ 18 ‘3\3\
vmzoos\ 8 ‘ 65 \ 79 \3\2\
x2010 7] 69 . 19 23

Opinie w tej kwestii s3 w duzej] mierze powigzane z cechami spoleczno-
-demograficznymi badanych (zob. tabele aneksowe). Do 0s6b w swojej opinii odzywiajacych
si¢ zdrowo nalezg przede wszystkim respondenci powyzej 55. roku zycia, przedstawiciele
kadry kierowniczej i1 specjaliSci z wyzszym wyksztalceniem, a takze §redni personel i
technicy oraz gospodynie domowe. Ponadto im wyzsze wyksztatlcenie i lepsza ocena
wilasnych warunkéw materialnych badanych, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze wsrod
nich znajda si¢ tacy, ktérzy we wiasnej ocenie zdrowo si¢ odzywiaja. Swiadomosé
niezdrowego stylu zywienia cechuje przede wszystkim osoby mlode, ponizej 25. roku zycia,
mieszkancow najwiekszych miast, robotnikdw niewykwalifikowanych, rolnikow, rencistow i
bezrobotnych.

Subiektywna ocena wlasnego stylu odzywiania nie zawsze znajduje odzwierciedlenie
w faktach. W publikowanych w Polsce zaleceniach dotyczacych zasad zdrowego zywienia
wymienia si¢ spozywanie co najmniej trzech positkéw dziennie, w tym obowigzkowo
$niadania. Nie zaleca si¢ natomiast podjadania miedzy positkami. Wyjatek stanowiag owoce
(rowniez warzywa), ktore powinny stanowi¢ sktadnik kazdego positku, a takze przekaske
migdzy positkami. Badanych zapytaliSmy zatem o ich zwyczaje zywieniowe, zarowno te
wyznaczane przez zalecenia dietetykdw, jak i inne, bedace nierzadko efektem pospiesznego
trybu zycia 1 wprowadzenia nowych form dostarczanej zywnosci. Nalezag do nich miedzy
innymi zywienie si¢ w barach szybkiej obstugi, spozywanie potproduktow i gotowych dan
czy zamawianie positkow z dostawg do domu.

Wicekszos¢ ankietowanych (76%) zachowuje si¢ zgodnie z zaleceniami dotyczacymi
minimalnej liczby positkow dziennie. Prawie tyle samo osob (79%) deklaruje zjadanie

codziennie rano $niadania. Z drugiej strony, niepokojacy jest fakt, iz co piaty Polak rezygnuje
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z codziennego $niadania, a co czwarty nie ma miejsca w swoim jadlospisie nawet na trzy
positki dziennie.

Wykluczanie ze swojego menu $niadania najczesciej dotyczy osob mlodszych,
zwlaszcza ucznidéw i studentéw (40%). Co piaty ankietowany z najmiodszej grupy wiekowej,
do 24 lat (20%) kilka razy w tygodniu rezygnuje z tego positku, a co szdsty (18%) spozywa
$niadania tylko sporadycznie lub w ogdle ich nie jada. Do pomijania $niadan w swoim menu
czesciej od innych przyznajg si¢ takze pracownicy ustug i bezrobotni (zob. tabele aneksowe).

Ponad dwie piate ankietowanych pracujacych na witasny rachunek (43%) spozywa
mniej niz trzy positki dziennie. Poza nimi najcze¢sciej zdarza si¢ to mieszkancom duzych
aglomeracji miejskich (34%), robotnikom wykwalifikowanym (32%), bezrobotnym (31%)
oraz osobom w wieku od 25 do 34 lat (33%). Inne czynniki (ple¢, wyksztalcenie, sytuacja
materialna) nie réznicuja liczby codziennych positkow. Mozna zatem wnioskowaé, ze o stylu
ich spozywania decyduje raczej tryb zycia niz uwarunkowania spoteczne.

Trochg gorzej przedstawia si¢ zgodno$¢ z zaleceniami dietetykow w kwestiach
wynikajacych czesto z pospiesznego trybu zycia Polakow — efektu wydhluzenia czasu
przebywania poza domem, przygotowywania szybkich positkow lub nawet siggania po dania
gotowe, a takze jedzenia tuz przed snem.

Z uzyskanych deklaracji wynika, ze co dwunasty badany (8%) codziennie jada swoj
gléwny ciepty positek poza domem, co jedenasty zas (9%) stotuje si¢ na miescie kilka razy
w tygodniu. Nieliczni (2%) czesto zywig si¢ w barach i restauracjach szybkiej obstugi typu
McDonald’s czy KFC. Cze$ciej natomiast respondenci przyznaja si¢ do kupowania
dostepnych w sklepach potproduktéw i gotowych dan. Najrzadziej stosowanym rozwigzaniem
jest zamawianie dan z dostawg do domu — jedynie siedmiu na stu respondentow (7%)
korzysta z tego typu ustug kilka razy w miesigcu, pozostali — jeszcze rzadziej.

Sposrdd wszystkich poruszanych przez nas kwestii jednym z najwigkszych grzechow
Polakéw jest jedzenie tuz przed snem. Co dwunasty ankietowany (8%) przyznaje si¢, ze
codziennie jada bardzo p6zng kolacje, co piaty zas (20%) — ze kilka razy w tygodniu. Jedne;j

trzeciej ankietowanych (34%) nie zdarza si¢ jes¢ tuz przed snem.



Tabela 1
N Kilkarazy | Kilka razy Raz. Weale 1 ub
o Codziennie : .. W miesigcu prawie
Prosze powiedzie¢, jak czgsto: w tygodniu | w miesigcu lub rzadziej weale
w procentach
— zjada Pan(i) rano $niadanie 79 11 4 1 5
— spozywa Pan(i) co najmniej trzy
positki dziennie (razem ze $niada- 76 14 6 1 3
niem)
— jada Pan(i) gtéwny ciepty positek 8 9 13 10 60

poza domem

— zywi si¢ Pan(i) w barach
1 restauracjach szybkiej obstugi typu 0 2 8 15 75
McDonald’s, KFC itp.

— spozywa Pan(i) dostgpne w
sklepach potprodukty lub gotowe 1 6 22 22 49
dania

— zamawia Pan(i) dania z dostawa
do domu, oferowane np. przez 0 0 7 18 75
pizzerie, KFC i inne firmy

— zdarza si¢ Panu(i) jes¢ tuz przed ] 20 24 14 34
snem

Chociaz jedzenie owocow migdzy positkami w Polsce nie nalezy do rzadkosci,
zdecydowana wigkszo$¢ respondentdw si¢ga po nie znacznie rzadziej, niz nakazujg zalecenia
zywieniowe. Jedynie pigciu na stu ankietowanych (5%) kilka razy dziennie zjada migdzy
positkami owoce, natomiast jedna trzecia (34%) si¢ga po nie raz dziennie. Niepokojaca jest
informacja o tym, ze blisko co czwarty badany (24%) konsumuje w ciggu dnia owoce
prawdopodobnie nie czg¢$ciej niz raz na tydzien. Deklaracje respondentéw w tej kwestii od

dwunastu lat wlasciwie nie ulegaja wigkszym zmianom.

CBOS
RYS. 2. PROSZE POWIEDZIEC, JAK CZESTO MIEDZY POSILKAMI ZJADA PAN(I) OWOCE?

1 1998 ‘ 40% ‘ 35% ‘ 13% ‘5%| 7% |
Vil 2000 | 45% | 32% | 11% 5%6%)|
Vil 2005 | 32% | 40% | 15% 5% 7%]
x2010 5% 34% | 37% | 15% 5%
[@Kilka razy dziennie* [1Codziennie CIKilka razy w tygodniu

OIKilka razy w miesigcu E@Raz w miesigcu lub rzadziej EWcale lub prawie wcale

* Kategoria , kilka razy dziennie” zostala po raz pierwszy dodana w tym roku
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Obecnos¢ owocoOw w codziennej diecie jest w duzym stopniu zwigzana ze statusem
spoteczno-demograficznym badanych (zob. tabele aneksowe). Zdecydowanie czeg$ciej po
owoce migdzy positkami si¢gaja kobiety niz m¢zczyzni. Ponadto czesciej od innych w ten
sposob zaspokajaja swoj gtéd w ciggu dnia przedstawiciele $redniego personelu i technicy,
rolnicy, emeryci, a takze uczniowie i1 studenci. Najrzadziej owoce jadajg bezrobotni.

Z deklaracji respondentdow wynika, ze spozywanie mig¢dzy positkami stodyczy
1 pieczywa cukierniczego jest na szczescie rzadsze niz jedzenie owocoéw. Wcigz jednak
co czwarty badany (24%) siega po stodko$ci codziennie, w tym trzech na stu (3%) — nawet
kilka razy dziennie. Zdecydowanie rzadziej Polacy jedza chrupki i chipsy, a ponad potowa
badanych (56%) wecale po nie nie si¢ga. Zgodnie z przypuszczeniami, najczestszymi
konsumentami tego typu produktéw sa osoby w wieku od 18 do 24 lat. Co 6smy badany

w tym wieku (12%) codziennie ,,przegryza” chrupki lub chipsy.

CBOS

RYS. 3. PROSZE POWIEDZIEC, JAK CZESTO MIEDZY POSILKAMI

"PRZEGRYZA" PAN(I) CHRUPKI, CHIPSY, SLODYCZE ITP.?

11998 | 20% | 22% | 13%| 9% 35% |
VI 2000 | 19% 20% | 14%| 13%| 34% |
VIN2005 | 14% | 23% | 14%| 11% 38% |
"PRZEGRYZA" PAN(l) CHRUPKI, CHIPSY?

x2010 3%11%| 16% | 14%)| 56% |

SPOZYWA PAN(I) SLODYCZE | PIECZYWO CUKIERNICZE?

x2010 B% 21% | 32% | 24% 9% [ 11% |

EKilka razy dziennie® OCodziennie
CIKilka razy w tygodniu CIKilka razy w miesigcu

ERaz w miesigcu lub rzadziej EWcale lub prawie wcale

* Kategoria ,,kilka razy dziennie” zostata po raz pierwszy dodana w tym roku

Chociaz pytanie o stodycze i chipsy zostatlo w tym roku zadane w nieco innej formie
niz w poprzednich latach, odnotowujemy pewien wzrost liczby oséb siegajacych po te
niezbyt zdrowe produkty spozywcze w ciggu dnia. Pewnym wytlumaczeniem, bardziej niz
rozbicie stodyczy, chrupek i chipsow na dwa oddzielne pytania, moze by¢ zakwalifikowanie
pieczywa cukierniczego do stodyczy. Z duzym prawdopodobienstwem mozna stwierdzié, ze
we wczesniejszych latach badani nie uznawali za stodycze stodkich butek lub rogalikéw

kupionych w piekarni czy sklepie.
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NAWYKI ZYWIENIOWE

Polacy spozywaja gtowny ciepty posilek w ciggu dnia najczesciej w domu. Tylko
nieliczni stoluja si¢ na miescie: 10% w dni powszednie, jeszcze mniej (3%) w soboty,
niedziele 1 inne dni wolne od pracy. Cho¢ odsetek ten jest wcigz bardzo maty, mozna
zauwazy¢ pewien wzrost liczby osob, ktore w dni robocze chodza na obiady do stotdéwek
1 bufetéw. Bardzo nieliczni swoj najwazniejszy positek w ciggu dnia kupuja w punktach sieci
gastronomicznej typu McDonald’s, Pizza-Hut czy KFC. Podobnie znikome zainteresowanie

budzg uliczne punkty sprzedazy — budki z hamburgerami, pizzg i inne.

Tabela 2

W soboty, niedziele i inne

W dni powszednie dni wolne od pracy

Gdzie zazwyczaj jada Pan(i) gtéwny ciepty

positek*: VIII 2000 X 2010 VIII 2000 X 2010
w procentach

— w domu 94 90 97 97

— w stotowce, bufecie 2 4 1 0

— w barze szybkiej obstugi, np. barze mlecznym, 1 1 0 0

satatkowym itp.

— w punktach sieci gastronomicznej typu
McDonald’s, Pizza-Hut, KFC, Burger King
oraz w kioskach i innych ulicznych punktach 1 0 0 0
sprzedazy, np. budkach z hamburgerami, pizza,
hot-dogami, potrawami orientalnymi

— W restauracji 0 1 0 1

— réznie, w roznych miejscach 2 4 2 2

* W 2000 roku pytanie brzmiato: ,,Gdzie zazwyczaj jada Pan(i) swdj podstawowy cieply positek (obiad) w
ciggu dnia?”

Najwiecej 0so6b (40%) spozywa gléwny cieply positek w dni powszednie miedzy
godzing 14 a 16. Mniej wigcej co czwarty badany je obiad przed godzing 14, co piaty —
migdzy godzing 16 a 18, a co siedemnasty — po godzinie 18. Poréwnujac obecne wyniki
zuzyskanymi przed pieciu i dziesieciu laty nalezy zwroci¢ uwage na zmiang formy
zadawanego pytania — obecnie respondentdw pytamy wylacznie o spozywanie obiadu w dni
powszednie, natomiast w poprzednich latach pytanie to dotyczyto catego tygodnia.
W rezultacie wyraznie wzrost odsetek osob, ktore swoj glowny ciepty positek spozywaja po
godzinie 16, a nawet jeszcze pdzniej — po 18. Znaczna liczba respondentéw jedzacych obiady
w godzinach p6znopopotudniowych nie powinna dziwié¢, gdy zestawimy to z informacja, ze

najczesciej wskazywanym miejscem spozywania tego positku jest dom.




CBOS

RYS. 4. DEKLARACJE DOTYCZACE GODZIN SPOZYWANIA OBIADU

W tradycyjnej kuchni polskiej obiad stanowit podstawowy ciepty positek w ciggu
dnia. O ktérej godzinie zazwyczaj jada Pan(i) tego rodzaju positek?

VIIl 2000 25% 43% 19% 4% 8%

O ktorej godzinie zazwyczaj jada Pan(i) glowny ciepty positek w ciggu dnia?

VIIl 2005 34% 40% 15% 4% 7%

O ktérej godzinie zazwyczaj jada Pan(i) gtowny cieply positek w dni powszednie?

X 2010 28% 40% 21% 6%95%
EPrzed godzing 14 CMiedzy godz. 14 a 16
[IMiedzy godz. 16 a 18 [OPo godzinie 18

ENieregularnie, o ré6znych porach

Zwyczaj jadania gléwnego cieptego positku w ciggu dnia przed godzing 14 maja
przede wszystkim osoby starsze, zwlaszcza emeryci i1 rencisci, a takze mieszkancy wsi,
badani z wyksztalceniem podstawowym i rolnicy (zob. tabele aneksowe). Po godzinie 18
obiady jedza natomiast zdecydowanie najcze¢$ciej osoby pracujace na wiasny rachunek, jak
roOwniez robotnicy wykwalifikowani oraz mieszkancy duzych aglomeracji miejskich.
Nieregularne jedzenie wigze si¢ najcze$ciej z praca na stanowisku robotnika
niewykwalifikowanego.

W naszych badaniach probowaliSmy odtworzy¢é obecnos¢ podstawowych grup
produktow w jadtospisie przecigtnego Polaka. Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow (77%)
w swojej codziennej diecie ma pieczywo, kasze i inne produkty maczne, polowa (50%) pije
na co dzien butelkowang wode mineralng. Zastanawiajace jest to, ze tylko niespetna dwie
piate ankietowanych deklaruje codzienng konsumpcje warzyw (37%) 1 owocow (38%),
natomiast troche wiecej 0sob (44%) — spozywanie produktow mlecznych. Blisko dwie trzecie
respondentow (63%) kilka razy w tygodniu wiacza do menu migso i jego przetwory, a wigcej
niz co czwarty (29%) robi to codziennie. Do najrzadziej spozywanych produktow naleza ryby
— niespelna co czwarty respondent (23%) wilacza je do swojej diety czg$ciej niz raz na
tydzien.

Uzyskane wyniki mozna jednak odczytywaé zupeknie inaczej. Wtedy okazuje sig, ze
blisko dwie trzecie Polakow niecodziennie jada owoce (62%) 1 warzywa (63%). Dieta ponad

potowy ankietowanych (56%) jest prawdopodobnie zbyt uboga w przetwory mleczne
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z powodu za matej czgstosci spozywania tych produktow na co dzien, a ponad trzy czwarte
badanych (77%) zdecydowanie za rzadko jada ryby. Znaczace jest takze odstgpstwo od
modelu zdrowego zywienia w zakresie jedzenia stodyczy: ponad polowa badanych (55%)
spozywa je zbyt czgsto. Cho¢ napoje stodzone typu coca-cola, fanta czy mirinda nie znajduja
si¢ w codziennym menu wigkszo$ci naszych respondentow, wcigz jednak co pigty badany

(20%) sigga po nie zdecydowanie czesciej niz powinien.

Tabela 3
iedzied, i Ijelllzka Codziennie Kilka razy | Kilka razy rnIi{:sZi c Wcrzle il;l °
Proszg povy1edz1ec, Ja.lk 9y w tygodniu | w miesigcu W acu praw
czesto spozywa Pan(i): dziennie lub rzadziej wecale
w procentach

~ picczywo, kasze 14 63 15 6 1 I
i produkty maczne

— butelkowang wodg 10 40 23 10 5 12
mineralng

T pwoce swieze 2 36 43 13 3 3
lub mrozone

— warzywa $wieze, mrozone | 36 44 14 ) 3
lub w postaci satatek

~ produkty mleczne, 3 41 38 13 2 3
np. sery, twarogi, jogurty

— migso i jego przetwory 4 25 63 6 1 1

- ryby 0 1 22 56 17 4

— stodyeze i pieczywo 2 18 35 27 8 10
cukiernicze

— napoje stodzone typu
coca-cola, fanta, mirinda 0 7 13 17 16 47
itp.

Na szarym tle zaznaczono spozywanie produktow z czestoscig zalecang ze wzgledow zdrowotnych, na zottym

—czestos$é spozywania produktow, ktdra nie powinna by¢ przekraczana ze wzgledow zdrowotnych

Podobne pytanie na temat czgstosci spozycia réznych grup produktéw zadaliSmy
respondentom w jednym z badan przeprowadzonych w 1998 roku’. Poréwnanie éwczesnych
wynikow z obecnymi przynosi dosy¢ niepokojace wnioski: obecnie znaczaco mniej 0sob
uwzglednia w swoim codziennym menu warzywa (spadek o 32 punkty procentowe) i owoce
(020 punktéw). Co wigcej, zdarzaja si¢ tacy, ktorzy ten aspekt swojego jadtospisu
kompletnie zaniedbuja, podczas gdy dwanascie lat temu nie odnotowaliSmy tego typu

odpowiedzi. Przedstawione wyniki sg rowniez zaskakujace w czasach, kiedy dostepnosé

3 Zob. komunikat CBOS ,,Czy dobrze si¢ odzywiamy?”, czerwiec 1998 (oprac. M. Falkowska).
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w sklepach warzyw 1 owocow, zarowno w sezonie letnim, jak i zimowym, jest wlasciwie
powszechna. Ponadto w 1998 roku badanie zostato przeprowadzone na przelomie stycznia
1 lutego, copowinno bylo dziata¢ raczej na niekorzys¢ oOwczesnej diety owocowo-
warzywnej. By¢é moze obecne niskie spozycie warzyw i owocoéw jest efektem majowo-
czerwcowych powodzi, ktére mialy dos¢ istotny wptyw na jakos¢ 1 wielkos¢ tegorocznych
zbiorow, a w rezultacie — na ich ceny. Dodatkowo warzywa i owoce naleza do najdrozszej
zywnosci, ktorej spozycie jest ograniczane w pierwszej kolejnosci w razie pogorszenia si¢
sytuacji ekonomicznej gospodarstwa domowego.

Cho¢ zwyczaje zywieniowe wielu Polakow nie sg zgodne z zaleceniami dietetykow,
respondenci w wigkszosci sadza, ze odzywiaja si¢ racjonalnie. Najczesciej deklaruja, ze jedza
tyle, ile trzeba produktow zbozowych, migsa 1 przetworow mlecznych. W wigkszosci
zadowoleni sg takze z ilo$ci dostarczanych organizmowi warzyw i owocoéw, a takze —
butelkowanej wody mineralnej. Co czwarty respondent przyznaje, iz w jego diecie pojawia
si¢ zbyt duzo stodyczy i pieczywa cukierniczego, natomiast co dsmy — ze zbyt wiele napojow
stodzonych typu coca-cola, fanta czy mirinda. Z drugiej strony, niemal dwie trzecie badanych
deklaruje zbyt niskie spozycie ryb. Znaczny odsetek ankietowanych zauwaza réwniez

w swoim jadtospisie niewystarczajaca ilos¢ warzyw i owocow.

CBOS

RYS. 5. JAK PAN(I) OCENIA, CZY SPOZYWA PAN(D):

Eza mato [Etyle, ile trzeba Mza duzo TITrudno powiedzie¢ %

pieczywa, kasz i produktéw macznych l 88 m1
butelkowanej wody mineralnej 77 1 |3‘

69 Ll

warzyw $wiezych, mrozonych 76 H 1

lub w postaci satatek
produktéw mlecznych,
np. seréw, twarogow, jogurtow

80 Bl

80 N
N

stodyczy i pieczywa cukierniczego - 64

napojéw stodzonych typu . 67 - 14 ‘
coca-cola, fanta, mirinda

owocow $wiezych lub mrozonych _

miesa i jego przetworéw

Poczucie racjonalnego odzywiania si¢ Polakéw maleje, jezeli wezmiemy pod uwage
odpowiedzi jedynie tych respondentow, ktorzy wedlug zalecen zdrowego zywienia jedza
zdecydowanie zbyt mato wskazanych produktow. W przypadku pieczywa, produktow

mlecznych, butelkowanej wody mineralnej, a takze warzyw i owocow do grupy tej zaliczymy
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tych respondentéw, ktérzy wymienione produkty jadaja rzadziej niz raz dziennie.
W odniesieniu do migsa i ryb dotyczy to badanych spozywajacych je nie czgséciej niz raz na
tydzien.

Ankietowani majacy diet¢ mniej urozmaicong niz zalecana sa we wszystkich
przypadkach bardziej §wiadomi popeinianych bledow w odzywianiu anizeli ogot badanych.
Najwicksza roznica dotyczy migsa. W poréwnaniu z ogdtem respondentdw grupa osob
spozywajacych produkty migsne kilka razy w miesigcu lub rzadziej jest zdecydowanie

bardziej Swiadoma tego, ze sg to ilosci zbyt mate.

ODPOWIEDZI RESPONDENTOW, KTORZY SPOZYWAJA DANE PRODUKTY RZADZIEJ NIZ RAZ DZIENNIE

CBOS

RYS. 6. JAK PAN(I) OCENIA, CZY SPOZYWA PAN(I):

Mza mato [Otyle, ile trzeba Mza duzo [JTrudno powiedzieé

82% .}%
64% 1°f 6}%

58% 1%
2

2% s

pieczywa, kasz i produktow mgcznych

butelkowanej wody mineralnej

owocow swiezych lub mrozonych

warzyw $wiezych, mrozonych
lub w postaci satatek

66% 1

produktéw mlecznych,
np. seréw, twarogéw, jogurtéw

ODPOWIEDZI RESPONDENTOW, KTORZY SPOZYWAJA DANE PRODUKTY NIE CZESCIEJ NIZ RAZ NA TYDZIEN

CBOS

RYS. 7. JAK PAN(I) OCENIA, CZY SPOZYWA PAN(I):

Eza mato [tyle, ile trzeba Mza duzo JITrudno powiedzie¢

miesa i jego przetwordéw _ 57% 1ﬁ%
- I o T,

Na drugim biegunie mozna umiesci¢ stodycze, pieczywo cukiernicze i1 napoje
stodzone. W ich przypadku warte przedstawienia sa jednak opinie nie tych, ktorzy jedza
danych produktéw zbyt mato, poniewaz taki problem w ogdle nie wystepuje w kontekscie

zdrowego zywienia, ale siegajacych po stodkosci kilka razy w tygodniu lub nawet czgscie;j.
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ODPOWIEDZI RESPONDENTOW, KTORZY SPOZYWAJA DANE PRODUKTY CZESCIEJ NIZ RAZ NA TYDZIEN
CBOS

RYS. 8. JAK PAN(I) OCENIA, CZY SPOZYWA PAN(D):

MEza mato [Dtyle, ile trzeba Mza duzo [ITrudno powiedzie¢

stodyczy i pieczywa cukierniczego lVo 56% - 1%

napojow s’:odzonych typu I% 58% %
coca-cola, fanta, mirinda

Z deklaracji respondentéw wynika, ze istotnie wiecej anizeli w catej populacji jest
osOb, ktére we wlasnej ocenie majag w swoim jadlospisie zbyt duzo stodyczy i napojow
stodzonych typu coca-cola, fanta czy mirinda. Z drugiej strony, wcigz jednak ponad potowa

z nich uwaza, ze spozywa ich tyle, ile trzeba.

7Z.A DUZO CZY ZBYT MALO?

Zdrowe jedzenie to nie tylko uwzglednianie w codziennym menu odpowiedniej liczby
porcji warzyw i1 owocOw czy tez ograniczanie lub wykluczanie z niej stodyczy. Istotne
znaczenie ma takze spozywanie odpowiednich ilosci zywnos$ci. Nie bez powodéw jedno
z popularnych haset sugerowanych osobom zainteresowanym zrzuceniem paru kilogramow
brzmi: ,,Jedz mniej!”. Bardzo czgsto zdarza si¢ bowiem, ze ludzie si¢gaja po jedzenie nawet
wowczas, gdy wlasciwie nie sg juz glodni. W zwigzku z tym postanowiliSmy sprawdzi¢ skale
zjawiska przejadania si¢ Polakow.

Zgodnie z przypuszczeniami, najbardziej powszechny problem zbyt obfitego jedzenia
dotyczy $wiat i spotkan rodzinnych. Co piaty ankietowany (20%) przyznaje, ze niemal
zawsze w takich sytuacjach je zdecydowanie wigcej, niz powinien, co trzeci za§ (35%)
twierdzi, ze zdarza mu si¢ to czasami. W pozostalych zaproponowanych przez nas sytuacjach
grupa osob, ktére prawie za kazdym razem si¢ objadaja, jest wtasciwie niewielka 1 oscyluje
wokot 5%. Z drugiej strony blisko co trzeci badany (30%) przyznaje, ze czasami je zbyt duzo
podczas obiadu lub kolacji, co czwarty (25%) — na spotkaniach towarzyskich, a co piaty
(21%) — przed telewizorem, przy piwie lub drinku. Ponadto co czwarty respondent (24%)
twierdzi, ze zjada czasem wigcej, niz potrzebuje wtedy, kiedy po prostu ma na to ochote, a co

siedemnasty (6%), ze przejada si¢ niemal zawsze w sytuacjach stresujacych.
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Tabela 4
o . . e Tak, zawsze
W jakich sytuacjach zdarza sig Panu(i) jes¢ wiceej, | 1 p"prawie Tak, - Tak, ale Nie, nigdy
niz Pan(i) potrzebuje, gdy juz Pan(i) nie jest Zawsze czasami rzadko ’
glodny(a)?* Czy:
w procentach
— podczas $wiat i spotkan rodzinnych 20 35 18 27
— podczas obiadu lub kolacji 3 30 28 39
— na spotkaniach towarzyskich z przyjaciotmi, 4 25 25 46
znajomymi
— przed telewizorem 5 21 23 51
— przy piwie lub drinku 5 21 18 56
— w sytuacjach stresujacych 6 13 11 70
— bez specjalnej okazji — kiedy ma Pan(i) ochote 2 24 23 51

* Na kazde z pytan odpowiadali jedynie ci respondenci, ktorzy znalezli si¢ w danej sytuacji

Wskaznikiem wilasciwego zywienia moze by¢ takze samoocena badanych dotyczaca
ilosci spozywanego jedzenia w ciggu ostatniego miesigca. Z deklaracji respondentow wynika,
ze generalnie Polacy nie majg znaczacych probleméw z przejadaniem si¢. Wykraczanie poza
zalecane ramy zywieniowe nast¢puje najczesciej w sytuacji, gdy im co$ smakuje lub gdy maja
na dang rzecz ochotg. Osob twierdzacych, ze w ostatnim miesigcu nie zdarzylo im si¢ to
nigdy, jest od 52% do 57%, natomiast tych, ktérym zdarzalo si¢ to bardzo cze¢sto — od 5% do
7%. Dodatkowo co trzeci badany (34%) co najmniej kilka razy mial poczucie, ze powinien
ograniczy¢ jedzenie, natomiast co czwarty (27%) — zalowatl, ze zjadl zbyt duzo. Z deklaracji
respondentow wynika, ze Polacy nie maja raczej w zwyczaju zwracania uwagi innym, jesli ci
jedza zbyt duzo. Chociaz co 6smy ankietowany (12%) w ostatnim miesigcu miat wielokrotnie
poczucie, iz powinien ograniczy¢ jedzenie, jedynie czterem na stu (4%) ich otoczenie
zwracato uwage na ten problem. Z drugiej strony, az 85% respondentéw od nikogo nie
ustyszato stow krytyki pod adresem ilosci spozywanego jedzenia. By¢ moze taka krytyka
bytaby uzasadniona, skoro znacznie wigkszy odsetek badanych sam nie czut si¢ najlepiej ze

swoja dieta.
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CBOS

RYS. 9. CZY W CIAGU OSTATNIEGO MIESIACA ZDARZYLO SIE, ZE:

cos Panu(i) tak bardzo smakowato, ze jadt(a) Ia 31% - 52%
Pan(i) pomimo, iz byl(a) juz najedzony(a)
jadt(a) Pan(i) dla przyjemnosci, z fakomstwa, . 29%, . 57%
a nie z gtodu
miat(a) Pan(i) poczucie, ze powinien - 22% I% 62%
(powinna) Pan(i) ograniczy¢ jedzenie
zatowat(a) Pan(i), ze zjadt(a) za duzo . 19% l 67%
kto$ zwracat Panu(i) uwage, krytykowat(a) 85%
Pana(ig) za to, ze Pan(i) zbyt duzo je (] 9

ETak, wiele razy [OTak, kilka razy B Tak, raz CINie

Podsumowujac, ponad potowa respondentow (54%) twierdzi, ze nie ogranicza si¢
w jedzeniu 1 je tyle, ile chce. Ponad dwie pigte badanych (43%) stara si¢ kontrolowaé ilo$¢

spozywanego jedzenia, natomiast jedynie trzech na stu (3%) jest na diecie odchudzajace;.

CBOS

RYS. 10. KTORE Z PONIZSZYCH STWIERDZEN NAJLEPIEJ OPISUJE PANA(I) SYTUACJE?

Staram sie kontrolowac ilo$¢
spozywanedo jedzenia

Nie ograniczam sie
w jedzeniu, jem tyle,
ile chce

Ograniczam jedzenie, jestem 30/
na diecie odchudzajgcej

Kwestia narzucania sobie ograniczen w jedzeniu przedstawia si¢ znacznie ciekawiej,
gdy bierzemy pod uwage wskaznik masy ciala (Body Mass Index)'. Zgodnie
Z przypuszczeniami najrzadziej ograniczaja si¢ w jedzeniu osoby niedozywione. Niemal trzy
czwarte z nich (74%) je dokladnie tyle, ile chce, a pozostali (26%) staraja si¢ kontrolowaé

ilo$¢ spozywanego jedzenia. Wérdd osob z prawidtowa masa ciata ponad potowa (56%) nie

* BMI to wspolczynnik masy ciata, ktory obliczamy dzielac mase ciata podang w kilogramach przez wzrost
podniesiony do kwadratu (podany w metrach). BMI < 18,5 oznacza niedozywienie; 18,5 — 24,9 prawidlowa
masg ciata; 25 — 29,9 nadwage; natomiast BMI > 30 wskazuje na otylosc.
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ogranicza swojego jadlospisu, natomiast dwie piagte (41%) z rozwaga podchodzi do ilosci
spozywanego jedzenia. Proporcje te ulegaja niewielkiej zmianie na rzecz bezstresowego
planowania diety w przypadku osob z nadwagg. Zdecydowanie najbardziej niepokojace sg
natomiast wyniki dla os6b otylych — podobnie jak w pozostalych grupach ponad potowa
z nich (54%) nie ogranicza si¢ w jedzeniu. Ci, ktorzy starajg si¢ kontrolowacé swojg diete,
stanowig 43%, a osoby odchudzajace si¢ — jedynie 3%. Odsetki te sg jednak zdecydowanie

zbyt mate w sytuacji, gdy mowa jest o osobach z duzym stopniem otytosci.

Tabela 5
Odpowiedzi respondentéw skategoryzowanych wedtug wskaznika BMI

Ktore z ponizszych stwierdzen .

o . o prawidtowa masa -
najlepiej opisuje Pana(i) niedozywienie . nadwaga otytos¢

) ciala
sytuacje?
w procentach
Nle ograniczam si¢ w jedzeniu, 74 56 51 54
jem tyle, ile chce
Star.am si¢ koqtrolowac ilos¢ 2 41 47 43
spozywanego jedzenia
Ograniczam jedzenie, jestem
o L0 0 3 2 3

na diecie odchudzajace;j

Tendencje do ograniczania jedzenia s3 w malym stopniu uwarunkowane cechami
spoteczno-demograficznymi respondentéw (zob. tabele aneksowe). Na §wiadome uktadanie
swojego jadtospisu decyduja sie przede wszystkim respondenci z wyzszym wyksztatceniem,
mieszkancy duzych, aczkolwiek nie najwickszych miast, przedstawiciele kadry kierowniczej
1 specjalisci z wyzszym wyksztatceniem, a takze osoby najbardziej zamozne. Starania w celu
kontrolowania ilo$ci spozywanego jedzenia zdecydowanie czg¢$ciej podejmujg kobiety niz

mezezyzni.

Polacy na ogét uwazaja, ze odzywiaja si¢ zdrowo. Nic dziwnego, skoro zdecydowana
wiekszo$¢ zaczyna dzien od $niadania, zazwyczaj jada przynajmniej trzy positki dziennie, na
obiad wraca do domu i nie stotuje si¢ w barach i restauracjach szybkiej obstugi ani nie kupuje
zbyt czesto w sklepach gotowych dan. Zupelnie odmienng kwestie stanowi jako$¢

spozywanych positkow. Okazuje si¢ bowiem, ze Polacy sg wysoce mi¢sozernym narodem,
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a owoce 1 warzywa stanowig raczej drugoplanowe produkty codziennego menu. Pomimo
wysokiej niezgodno$ci z zaleceniami zywieniowymi, w szczeg6Olnosci jesli chodzi
o konsumpcj¢ owocodw, warzyw 1 produktow mlecznych, respondenci w wiekszosci uwazaja,
iz produktéw tych spozywaja doktadnie tyle, ile trzeba. Troch¢ bardziej sceptyczni w tej
kwestii sg badani, ktorych menu wyraznie odbiega od zalecen dietetykow, wciaz jednak
najczesciej maja oni poczucie, iz odpowiednio si¢ odzywiaja.

Z drugiej strony obzarstwo nie stanowi cechy narodowej Polakow. Lubig zjes¢ wiecej
1 trudno jest im sobie odmowi¢ jedzenia w czasie $wiat i spotkan rodzinnych, jednak
zdecydowana wigkszo$¢ nie ma sktonnosci do tego, by bezwiednie je$¢ siedzac przed
telewizorem. Ponad potowa badanych nie wprowadza takze do swojej diety zadnych
ograniczen. Troch¢ zastanawiajgce jest zatem, skad wsrdd ankietowanych wzigto si¢ ponad
35% os6b z nadwaga 1 ponad 15% otylych. By¢ moze wazniejsze od tego, ile jedza, jest to,

co jedza. A kuchni polskiej nie mozna mimo wszystko nazwa¢ niskokaloryczna.

Opracowata

Katarzyna WADOLOWSKA
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Tabela 1
Jak Pan(i) ocenia, czy ogolnie rzecz biorgc odzywia sie
Pan(i): . i
zdrowo niezdrowo Trudno powiedzieé Liczba osob
% % %
Ogotem 76 21 3 1032
Pte¢ Mezczyzni 73 24 3 490
Kobiety 80 17 3 542
Wiek 18-24 lata 73 26 1 135
25-34 77 22 1 185
35-44 74 24 2 155
45-54 73 23 4 187
55-64 80 19 1 182
65 lat i wiecej 81 11 7 189
Miejsce Wie$ 77 17 6 389
zamieszkania | Miasto do 20 tys. 80 18 2 136
20-100 tys. 75 23 2 196
101-500 tys. 79 21 169
501 tys. i wiecej mieszk. 73 27 141
Wyksztatcenie | Podstawowe 73 21 6 261
Zasadnicze zawodowe 75 22 3 265
Srednie 77 22 1 348
Wyzsze 84 15 1 158
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 83 15 1 88
zaw. pracujacy | Sredni personel, technicy 82 18 42
Pracownicy adm.-biurowi 74 25 1 61
Pracownicy ustug 76 18 6 67
Robotnicy wykwalifikowani 76 22 2 123
Robotnicy niewykwalifik. 68 29 3 57
Rolnicy 74 26 44
Pracujacy na wiasny rach. 75 20 5 46
Bierni Rencisci 74 26 64
zawodowo Emeryci 80 14 6 227
Uczniowie i studenci 76 24 70
Bezrobotni 68 28 4 101
Gospodynie domowe i inni 84 16 42
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 81 16 3 118
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 79 20 2 98
sekt. pryw. poza rolnict. 73 26 1 237
prywatnym gosp. rolnym 74 21 5 49
Dochody Do 500 zt 77 20 4 159
na jedng osobe [ 501-750 74 23 3 158
751-1000 83 15 2 190
1001-1500 74 25 1 182
Powyzej 1500 zt 81 18 1 147
Ocena Zte 61 33 6 147
wtasnych war. [ Srednie 78 19 4 451
mater. Dobre 81 18 1 433
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 71 23 6 55
religijnych Raz w tygodniu 81 16 3 467
1-2 razy w miesigcu 75 21 4 194
Kilka razy w roku 71 28 1 208
W ogéle nie uczestniczy 74 25 1 108
Poglady Lewica 75 24 1 186
polityczne Centrum 77 22 1 315
Prawica 77 21 2 332
Trudno powiedzie¢ 76 15 9 199
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Tabela 2
Prosze powiedzie¢, jak czesto zjada Pan(i) rano $niadanie?

Codzienni Kilka razy | Kilka razy Raz Wecale lub Liczba
odziennie ’ ° S w miesigcu : :

w tygodniu | w miesigcu lub rzadziej prawie wcale 0sob

% % % % %

Ogotem 79 11 4 1 5 1030
Pte¢ Mezczyzni 78 12 5 1 5 489
Kobiety 81 10 3 1 5 542
Wiek 18-24 lata 63 20 11 2 5 135
25-34 75 13 4 8 184
35-44 77 13 4 1 5 155
45-54 79 9 2 1 9 185
55-64 84 8 2 2 4 182
65 lat i wiecej 94 5 0 0 1 189
Miejsce Wie$ 83 10 3 0 4 386
zamieszkania | Miasto do 20 tys. 86 11 2 1 1 137
20-100 tys. 73 13 5 1 8 197
101-500 tys. 76 13 3 1 7 168
501 tys. i wigcej mieszk. 76 10 6 2 6 141
Wyksztatcenie | Podstawowe 79 11 4 0 5 260
Zasadnicze zawodowe 77 11 5 2 6 264
Srednie 79 10 3 1 7 348
Wyzsze 84 12 2 0 2 158
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 84 8 3 5 88
zaw. pracujacy | Sredni personel, technicy 89 6 2 3 42
Pracownicy adm.-biurowi 86 9 2 3 61
Pracownicy ustug 69 9 5 4 13 66
Robotnicy wykwalifikowani 73 9 9 1 8 122
Robotnicy niewykwalifik. 75 13 4 8 57
Rolnicy 89 4 3 2 2 44
Pracujgcy na wtasny rach. 72 21 4 2 46
Bierni Rencisci 74 12 2 12 64
zawodowo Emeryci 93 5 1 0 1 228
Uczniowie i studenci 60 27 7 6 70
Bezrobotni 69 20 4 2 5 100
Gospodynie domowe i inni 80 10 3 1 6 43
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 81 9 3 3 4 118
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 76 9 2 1 11 99
sekt. pryw. poza rolnict. 74 12 7 1 6 235
prywatnym gosp. rolnym 87 8 3 2 49
Dochody Do 500 zt 74 14 4 1 6 159
na jedng osobe [ 501-750 73 12 7 1 8 158
751-1000 83 11 2 1 4 190
1001-1500 80 11 3 0 6 182
Powyzej 1500 zt 83 6 2 2 7 146
Ocena Zte 73 14 8 1 5 148
wiasnych war. [ Srednie 79 9 3 2 7 448
mater. Dobre 82 11 3 0 4 434
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 91 9 55
religijnych Raz w tygodniu 85 8 2 1 5 466
1-2 razy w miesigcu 70 17 7 1 6 192
Kilka razy w roku 78 10 5 1 6 209
W ogédle nie uczestniczy 71 14 3 3 8 108
Poglady Lewica 78 9 4 1 8 188
polityczne Centrum 79 11 4 1 5 314
Prawica 81 10 3 1 4 330
Trudno powiedzieé 77 14 3 0 5 199
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Tabela 3
Prosze powiedzie¢, jak czesto spozywa Pan(i) co najmniej trzy positki
dziennie (razem ze $niadaniem)?
Codzienni Kilka razy w | Kilka razy w Ra; Wocale lub Llcz'ba
odziennie ; o w miesigcu ; 0sbb
tygodniu miesigeu [ | adziei | Prawie wcale
)
% Y% % % Y%
Ogoétem 76 14 6 1 3 1031
Pte¢ Mezczyzni 74 15 7 1 3 491
Kobiety 79 12 4 1 4 540
Wiek 18-24 lata 73 16 7 1 3 135
25-34 67 19 6 1 6 185
35-44 77 13 9 1 0 155
45-54 72 13 8 3 4 187
55-64 79 14 1 1 4 181
65 lat i wiecej 89 7 2 2 188
Miejsce Wie$ 83 10 4 1 2 388
zamieszkania [ Miasto do 20 tys. 82 15 2 1 137
20-100 tys. 72 15 4 2 7 196
101-500 tys. 70 16 9 1 4 168
501 tys. i wiecej mieszk. 66 18 10 1 4 141
Wyksztatcenie | Podstawowe 77 13 6 1 4 261
Zasadnicze zawodowe 77 10 7 1 4 265
Srednie 75 14 6 1 3 347
Wyzsze 77 20 1 1 1 158
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 76 20 2 2 88
zaw. pracujacy | Sredni personel, technicy 82 11 4 3 42
Pracownicy adm.-biurowi 79 14 2 4 1 61
Pracownicy ustug 72 11 12 6 66
Robotnicy wykwalifikowani 68 14 13 1 4 123
Robotnicy niewykwalifik. 76 12 2 2 8 57
Rolnicy 87 4 5 3 2 44
Pracujgcy na witasny rach. 57 29 14 46
Bierni Rencisci 70 15 1 14 64
zawodowo Emeryci 89 8 1 0 1 226
Uczniowie i studenci 70 22 4 1 3 70
Bezrobotni 69 18 9 2 1 100
Gospodynie domowe i inni 79 9 5 1 6 43
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 75 13 5 3 3 118
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 72 13 8 7 99
sekt. pryw. poza rolnict. 70 18 10 0 2 237
prywatnym gosp. rolnym 85 8 2 3 2 49
Dochody Do 500 zt 70 15 7 2 5 158
na jedng osobe | 501-750 75 13 8 0 3 158
751-1000 76 15 3 1 5 190
1001-1500 80 10 6 1 3 181
Powyzej 1500 zt 78 13 5 1 3 145
Ocena Zte 67 18 7 2 7 148
wiasnych war. [ Srednie 77 12 5 2 4 450
mater. Dobre 79 14 5 0 2 433
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 88 11 1 55
religijnych Raz w tygodniu 84 10 3 1 2 464
1-2 razy w miesigcu 66 20 10 1 4 194
Kilka razy w roku 72 15 6 1 5 210
W ogédle nie uczestniczy 65 18 8 3 6 108
Poglady Lewica 76 11 6 2 5 187
polityczne Centrum 76 14 7 1 3 313
Prawica 77 14 5 1 3 332
Trudno powiedzie¢ 76 15 3 2 4 199
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Tabela 4
Prosze powiedzie¢, jak czesto miedzy positkami zjada Pan(i) owoce?
Kilka razy Codsionni Kilka razy | Kilka razy Raz_ Wlﬁile Liczba
dziennie odziennie W W W miesigcu prawie | 0sob
tygodniu | miesigcu | lub rzadziej
wcale
% % % % % %
Ogoétem 5 34 37 15 5 4 1032
Pte¢ Mezczyzni 3 24 45 17 7 5 489
Kobiety 7 43 31 12 3 3 543
Wiek 18-24 lata 4 30 37 16 6 6 135
25-34 3 34 41 15 3 5 186
35-44 4 27 43 16 8 2 155
45-54 5 32 44 12 5 2 185
55-64 6 42 30 15 3 4 181
65 lat i wiecej 7 38 31 14 4 5 189
Miejsce Wie$ 5 36 36 16 5 2 388
zamieszkania [ Miasto do 20 tys. 4 33 45 10 4 5 137
20-100 tys. 6 31 35 17 6 4 196
101-500 tys. 3 33 38 16 5 4 169
501 tys. i wiecej mieszk. 6 35 38 10 5 6 141
Wyksztatcenie | Podstawowe 6 34 34 15 7 5 259
Zasadnicze zawodowe 4 30 41 16 5 4 266
Srednie 5 34 37 15 4 4 348
Wyzsze 6 41 38 10 3 3 158
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 4 38 43 7 4 5 88
zaw. pracujacy | Sredni personel, technicy 14 33 36 10 2 5 42
Pracownicy adm.-biurowi 3 38 34 18 4 3 61
Pracownicy ustug 2 39 33 13 7 6 67
Robotnicy wykwalifikowani 5 36 33 17 5 4 123
Robotnicy niewykwalifik. 3 27 46 15 8 2 57
Rolnicy 3 44 27 20 6 44
Pracujgcy na witasny rach. 4 26 48 20 2 46
Bierni Rencisci 5 25 47 13 3 7 64
zawodowo Emeryci 8 39 27 17 4 5 227
Uczniowie i studenci 6 40 36 9 3 6 70
Bezrobotni 1 19 48 19 10 2 100
Gospodynie domowe i inni 4 35 56 3 2 43
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 7 41 33 11 4 4 118
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 3 30 43 14 5 5 99
sekt. pryw. poza rolnict. 5 32 39 16 5 4 237
prywatnym gosp. rolnym 3 38 38 16 5 49
Dochody Do 500 zt 2 26 38 21 9 5 159
na jedng osobe | 501-750 4 35 40 15 2 3 158
751-1000 5 35 38 13 4 4 190
1001-1500 8 38 34 12 4 5 181
Powyzej 1500 zt 4 38 40 11 4 3 147
Ocena Zte 4 21 41 20 8 5 148
wiasnych war. [ Srednie 4 33 39 15 5 4 449
mater. Dobre 6 40 35 12 4 3 435
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 7 51 24 10 2 6 55
religijnych Raz w tygodniu 5 38 35 13 4 4 466
1-2 razy w miesigcu 4 31 44 13 4 4 192
Kilka razy w roku 5 26 39 21 6 3 210
W ogédle nie uczestniczy 5 27 40 13 9 6 108
Poglady Lewica 2 41 34 12 6 5 188
polityczne Centrum 4 35 38 16 4 3 314
Prawica 6 34 39 13 5 3 330
Trudno powiedzie¢ 7 26 38 18 5 6 200
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Tabela 5
O ktorej godzinie zazwyczaj jada Pan(i) gtdwny ciepty positek w dni
powszednie?
Przed Mieqzy Mieqzy Po godzinie Niere’g'ularnie, Liczpa
! godzing godzing o réznych osdb
godzing 14 14 a 16 16a 18 18 porach
% Y% % % Y%
Ogoétem 28 40 21 6 5 1030
Pte¢ Mezczyzni 25 37 23 9 7 491
Kobiety 31 43 20 3 3 539
Wiek 18-24 lata 16 52 19 6 7 135
25-34 20 35 34 9 1 186
35-44 20 35 29 8 8 155
45-54 21 44 24 6 5 185
55-64 34 38 16 4 7 181
65 lat i wiecej 52 41 5 0 1 188
Miejsce Wie$ 39 40 14 4 4 388
zamieszkania [ Miasto do 20 tys. 30 48 16 1 5 137
20-100 tys. 23 41 24 7 4 197
101-500 tys. 17 38 33 6 6 169
501 tys. i wiecej mieszk. 16 35 28 12 8 139
Wyksztatcenie | Podstawowe 40 41 9 4 5 261
Zasadnicze zawodowe 30 39 19 6 5 266
Srednie 23 40 26 6 5 346
Wyzsze 14 42 34 6 4 158
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 13 35 42 4 6 87
zaw. pracujgcy | Sredni personel, technicy 18 38 33 4 7 42
Pracownicy adm.-biurowi 12 32 48 8 61
Pracownicy ustug 16 29 43 9 3 67
Robotnicy wykwalifikowani 11 42 26 11 10 123
Robotnicy niewykwalifik. 21 39 19 6 15 57
Rolnicy 58 32 5 2 3 44
Pracujgcy na witasny rach. 14 31 28 23 4 46
Bierni Rencisci 48 41 8 2 64
zawodowo Emeryci 52 42 5 2 225
Uczniowie i studenci 10 58 22 6 6 70
Bezrobotni 30 47 14 4 5 101
Gospodynie domowe i inni 24 51 11 9 5 43
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 16 37 40 2 5 118
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 15 35 40 4 6 98
sekt. pryw. poza rolnict. 10 34 31 16 8 237
prywatnym gosp. rolnym 60 30 6 2 3 49
Dochody Do 500 zt 32 42 20 3 2 159
na jedng osobe [ 501-750 35 42 12 4 6 157
751-1000 30 37 19 6 8 190
1001-1500 28 38 25 6 4 180
Powyzej 1500 zt 23 44 22 7 4 146
Ocena Zte 34 37 14 6 9 147
wiasnych war. [ Srednie 31 40 19 5 4 450
mater. Dobre 23 41 26 6 4 433
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 44 34 14 3 6 55
religijnych Raz w tygodniu 33 41 19 4 3 465
1-2 razy w miesigcu 23 40 24 6 7 193
Kilka razy w roku 18 43 26 6 7 209
W ogédle nie uczestniczy 28 38 20 10 3 108
Poglady Lewica 26 43 21 5 4 187
polityczne Centrum 27 37 24 6 6 315
Prawica 24 42 25 7 3 330
Trudno powiedzie¢ 38 42 11 3 7 199
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Tabela 6
Ktdre z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje Pana(i) sytuacje?
Nie ograniczam | Staram sie kontrolowa¢ | Ograniczam jedzenie, Liczba
sie w jedzeniu, ilos¢ spozywanego jestem na diecie 0s6b
jem tyle, ile chce jedzenia odchudzajace;j
% % %
Ogotem 54 43 3 1026
Pte¢ Mezczyzni 62 36 2 488
Kobiety 46 50 4 538
Wiek 18-24 lata 60 39 1 132
25-34 52 45 3 185
35-44 55 42 3 153
45-54 50 47 3 186
55-64 58 39 3 182
65 lat i wiecej 50 45 5 188
Miejsce Wie$ 58 39 4 388
zamieszkania | Miasto do 20 tys. 65 32 3 136
20-100 tys. 52 44 4 194
101-500 tys. 42 55 3 166
501 tys. i wiecej mieszk. 49 50 1 141
Wyksztatcenie | Podstawowe 62 35 3 259
Zasadnicze zawodowe 61 36 3 264
Srednie 48 48 4 345
Wyzsze 40 57 3 157
Grupa spot.- Kadra kier., spec. z wyzszym wykszt. 43 56 1 87
zaw. pracujacy | Sredni personel, technicy 42 54 5 42
Pracownicy adm.-biurowi 42 52 5 61
Pracownicy ustug 45 49 5 67
Robotnicy wykwalifikowani 62 36 2 123
Robotnicy niewykwalifik. 65 32 4 57
Rolnicy 57 43 44
Pracujgcy na wtasny rach. 66 34 46
Bierni Rencisci 52 43 5 63
zawodowo Emeryci 49 46 5 227
Uczniowie i studenci 56 44 68
Bezrobotni 68 30 2 99
Gospodynie domowe i inni 53 43 4 41
Pracuje w: inst. panstw., publicznej 51 45 4 117
spotce wiascicieli prywatnych i panstwa 40 55 5 98
sekt. pryw. poza rolnict. 55 43 2 237
prywatnym gosp. rolnym 64 36 49
Dochody Do 500 zt 64 35 1 157
na jedng osobe [ 501-750 66 31 3 157
751-1000 55 42 4 189
1001-1500 49 48 3 182
Powyzej 1500 zt 41 56 3 147
Ocena Zte 63 32 6 146
wiasnych war. [ Srednie 56 42 3 448
mater. Dobre 49 48 3 432
Udziat w prakt. | Kilka razy w tygodniu 34 62 4 55
religijnych Raz w tygodniu 52 46 2 463
1-2 razy w miesigcu 62 35 2 193
Kilka razy w roku 53 43 4 208
W ogéle nie uczestniczy 60 35 5 106
Poglady Lewica 51 44 5 185
polityczne Centrum 53 45 2 314
Prawica 54 42 4 330
Trudno powiedzie¢ 57 41 2 198




