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Polacy jedza zdrowiej po czasie spolecznej
izolacji

Podczas spolecznego odosobnienia Polacy chetnie siegali po warzywa, czes¢ rezygnowata
z miesa na rzecz produktow pochodzenia roslinnego. Chetniej gotowali i zasiadali do
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positkow z bliskimi - wynika z badania nawykow zywieniowych w czasie izolacji podczas
epidemii koronawirusa. Pozytywne zmiany pozostaly w jadlospisach i stylu zywienia.

Badanie "Nawyki zywieniowe Polakow w czasie izolacji spolecznej podczas epidemii koronawirusa
2020" przeprowadzono na zlecenie firmy Upfield, przez MRW, pod koniec czerwca br. na prébie
dwéch tysiecy dorostych Polakow.

Zmiane nawykdéw zywieniowych w czasie izolacji spotecznej zadeklarowato ponad 40 proc. badanych.
Prawie potowa (48 proc.) przyznata, ze jadta zdrowiej, a co czwarta osoba (24,5 proc.) spozywata
mniej miesa. Ankietowani wskazywali tez na czestsze gotowanie w domu od podstaw (60 proc.)
i regularne jadanie positkow (46 proc.).

,Czestsze przyrzadzanie positkow w domu i wieksza regularnosé¢ w ich spozyciu sa pozytywnym
efektem izolacji spowodowanej koronawirusem. Mogta ona sprzyja¢ wykorzystywaniu swiezych
produktéw oraz spozywaniu positkow bezposrednio po ich przygotowaniu. Nalezy przez to rozumiec,
ze charakteryzowaty sie one dobra wartoscia odzywcza" - analizuje dr hab. Malgorzata Drywien,
kierownik Katedry Zywienia Czlowieka w Instytucie Nauk o Zywieniu Czlowieka Szkoly Gtéwne;
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, cytowana w przestanym PAP komunikacie.

Zdaniem dr hab. Drywien jedzenie mniejszych ilosci miesa i jego zamiana na produkty roslinne
mogly sprzyja¢ ograniczeniu spozycia tluszczu ukrytego, zwlaszcza zawierajacego kwasy ttuszczowe
nasycone. Badaczka podkresla, ze Piramida Zywienia rekomenduje zamiane miesa na produkty
straczkowe.

Ankietowani maja swiadomos¢, ze jedza zdrowiej odkad zaczela sie izolacja spoteczna. Pozytywne
zmiany w diecie zadeklarowato prawie 39 proc. grupy. Dla wiekszosci oznacza to jedzenie wiekszej
ilosci warzyw (76 proc.), owocoéw (50 proc.), Swiezych produktéow (43 proc.), ziaren i nasion (43
proc), produktéw bedacych zréditem kwaséw ttuszczowych Omega-3 (26,5 proc.) oraz tych
pochodzenia roslinnego (16 proc.).

Z badania wynika, ze Polacy chca zachowa¢ zdrowe nawyki takze po epidemii. Badani planuja jes¢
zdrowiej (76 proc.), czesciej gotowa¢ w domu od podstaw (70 proc.), wykorzystywac roslinne
zamienniki miesa (62 proc.) oraz jes¢ mniej nabiatu (60 proc.) i miesa (55 proc.).

Badanie wskazuje, ze czas izolacji wplynal pozytywnie na swiadomos¢ zywieniowa Polakéw. Duza
grupa badanych podejmuje lepsze wybory zywieniowe i stosuje zréznicowana diete.

W ankietach spytano o preferencje dotyczace kuchni roslinnej. Okazato sie, ze kiedy Polacy
pozostawali w domach, chetniej spozywali produkty pochodzenia roslinnego. Prawie jedna trzecia
badanych kupowala wiecej niz zwykle produktow pochodzenia roslinnego. W tej grupie 33 proc.
kupito zamienniki dla miesa, 29 proc. - napoje roslinne, 25 proc. ser bezmleczny, a 18 proc. -
margaryne zamiast masta.

Do tych zmian ankietowanych motywowato kilka czynnikow. Najczesciej wskazywali na cheé
odzywiania sie w sposob bardziej zréwnowazony, che¢ wyprébowania nowych przepiséw,
wzmocnienie uktadu odpornosciowego i pragnienie bycia zdrowszym. Prawie 14 proc. respondentéw
przyznato, ze do gotowania podczas izolacji uzywato wiecej sktadnikow pochodzenia roslinnego
w poréwnaniu do czasu przed izolacja.

Czas pozostawania w domach i brak mozliwosci jedzenia w restauracji sprzyjaty kulinarnym
poczynaniom. Badani mieli wiecej czasu, chcieli gotowa¢ réznorodne nowe potrawy, mogli
zaplanowac positki. Gotowali tez z uwagi na che¢ bycia zdrowszym. Prawie 14 proc. ankietowanych



ocenilo, ze gotowanie miato na nich pozytywny, terapeutyczny wptyw. Ponad 28 proc. respondentéw
zadeklarowato, ze w czasie izolacji nauczyto sie gotowaé lub udoskonalilo swoje umiejetnosci
kulinarne.

W czasie izolacji Polacy czesciej zasiadali do stotu i gotowali ze swoimi bliskimi. Prawie 70 proc.
respondentéw jadato z rodzing przynajmniej jeden positek dziennie. Przed czasem izolacji taka
sytuacja miata miejsce w domach 54 proc. respondentéw.

Sondaz przeprowadzono réowniez w innych panstwach UE. Okazalo sie, ze to Polacy najczesciej
deklarowali, ze jedli zdrowiej. W Polsce takie osoby stanowily 48 proc. badanych, dla poréwnania -
wsrdd Brytyjczykéw - 29 proc., natomiast wsrod mieszkancow Holandii - 27 proc. Mieszkancy Polski,
Niemiec, Hiszpanii i Holandii potwierdzili, Zze podczas izolacji spotecznej czesciej gotowali od
podstaw i jadali positki z bliskimi.

"Swiadomo$é dotyczaca zywienia badana na podstawie samooceny moze byé rézna w zaleznosci od
posiadanej wiedzy zywieniowej. Uzyskane w badaniu wyniki pokazaly, ze wiekszos$¢ oséb prawidlowo
interpretuje +zdrowe+ zachowania zywieniowe, przede wszystkim kojarzac je ze zwiekszeniem
spozycia warzyw, owocOw, nasion. Nieco mniej oséb wykazalo swiadomos$¢ dotyczaca zalet
zmniejszenia spozycia miesa" - podsumowuje dr hab. Drywien.

W jej opinii co trzeci badany wystarczajaco zna wartos¢ zywieniowa produktéw spozywczych. Jednak
nadal konieczna jest doktadniejsza edukacja w tym zakresie.

Ekspertka z SGGW przypomina, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozycie minimum
400 g, a nawet do 1 kg, warzyw i owocéw dziennie. Warzywa powinny by¢ podstawa codziennej diety.
Przecietny Polak zjada 250-300 g warzyw i owocow dziennie, czyli zbyt mato w stosunku do zalecen.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29845.html

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.

13-04-2026

W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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