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Wstep

Badanie przeprowadzone we wrzeéniu 2021 roku przez Wyzszqg
Szkote Bankowg w Gdarnsku i SW Research miato na celu
sprawdzenie, czy pandemia zmienita nawyki zywieniowe

Polakdw.

Okres pandemii dla wigkszoSci spoteczefistwa nie jest tatwy

- nowa sytuacja, w ktérej sie znalezlismy, wymaga od nas
elastycznosci i otwartosci na nowe trendy. Najwigksze zmiany
mozemy wyrdznié w kontekscie trybu zycia, aktywnosci

fizycznej oraz nawykdéw zywieniowych.

Niezmiernie cieszy fakt, ze blisko potowa respondentow
deklaruje zwigkszone spozycie warzyw i owocodw. Wsrod
pozytywnych trendéw mozemy wyrdznié rowniez m.in.:

spozycie wigkszej ilosci wody i zdrowych positkéw oraz

ograniczenie spozycia stodzonych napojéw gazowanych,
wysokoprocentowego alkoholu i wina, ograniczenie palenia
papierosdw oraz zmniejszenie iloSci spozycia gotowych

przetworzonych positkow.

W okresie pandemii powinniémy szczegblnie zwrécic
uwage na nasze nawyki zywieniowe, poniewaz stosowanie

zbilansowane;j i urozmaiconej diety oraz regularna aktywnosé

fizyczna mogq pomdc nam wzmocnié odpornosé.

Wyniki raportu przeanalizowali eksperci wspbtpracujqcy
z WSB w Gdanisku - dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal,
Viola Urban i dr Magda Maciejewska-Cebulak.

Zapraszamy do lektury!




O ekspertkach

Viola Urban dr n. med. Aleksandra
ekspert Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku Nowicka-Jasztal
Dyplomowany dietetyk, absolwentka Gdanskiego Uniwersytetu 4 ekspert ngszej SZkO'g

Medycznego. Autorka bloga www.okiemdietetyka.pl, wielu publikaciji i Banowej w Gdansku

populcir?onaukowgch' or’c,lz ksigzek: ,,Poranne inspiracje”, ,Dieta na Dietetyk Kliniczny, psychodietetyk,

wynos” i ,Czas na obiad”. K

\ dzieh prowadzi poradnie dietetyczng online oraz agencj WNREENEE,  CHismel  [FelEiage
a co

Keti d'pt . & Di tS? tkj tq oy ‘gk 1° Stowarzyszenia Oséb z Celiakiq

m(:.r © lr;:)gu dle. eb‘ycznegz. tlet kSPEtO,I’. es WStpo tWOIC;U‘n'*Q .UFSU i na Diecie Bezglutenowej. Absol-

online ,Przedsigbiorczy dietetyk”, ktoéry uczy strategii dziatania w wentka Gdarskiego Uniwersytetu

Medycznego. W 2019 roku obronita

na Wydziale Lekarskim rozprawe doktorskq z zakresu nadwrazliwosci

Internecie i poza nim. Jej misjq jest dziatanie na duzqg skale, aby jak
najwigcej os6b mogto poznaé zasady zdrowego stylu zycia poparte wiedzg akademickq.

Mbwi o sobie, ze jest ,,zbieraczem zawoddw”, poniewaz w swojej pracy wykorzystuje dietetyke, fotogra- . ..
o et e s S tkio to ob o i . pokarmowej |gG-zaleznej.
ie, stylizacje jedzenia, marketing oraz copywriting. tqczge wszystkie te obszary swoich zainteresowan, . . L. . . . .
B J?J' ‘g PY . 9 q q 'H . _y X . Ma wieloletnie doswiadczenie w pracy z pacjentami z chorobami
tworzy portal internetowy odwiedzany przez kilkadziesigt tysiecy oséb miesiecznie. Po pracy wielka . v .
e K B z zakresu gastroenterologii oraz alergii i nietolerancji pokarmowych.
fanka jogi, jazdy na rowerze oraz chodzenia po gérach. . . - - - Ar . .
Jej szczegblng pasjq jest dietetyka kliniczna, patofizjologia oraz im-

munologia. Interesuje si¢ rowniez mechanizmami wptywu diety oraz
suplementacji na kondycje i wyglgd skéry. Stale podnosi kwalifikacje,
uczestniczgc w konferencjach oraz kursach. Ukofczyta rowniez studia

dr n. med Magdulena Maciejewska-CebuIak podyplomowe na kierunkach: psychodietetyka w WSNS w Lublinie, zy-

wienie i suplementacja w sporcie na AWFiS w Gdansku oraz menadzer
Wyktadowca i menadzer kierunku dietetyka wydziatu zdrowia w Wyz-

sprzedazy na Politechnice Gdanskiej. Prowadzita zajecia ze studentami

F2Ii 2 lsiEhoRRiRC e KU beslieh i d st TRIIC S disking m.in. na: Gdanskim Uniwersytecie Medycznym, w Wyzszej Szkole Zdrowia

Uinoyeiy leeleneee © pape el Ll ion Seems e, w Gdansku oraz w WSB w Gdansku. Obecnie jest adiunktem i menadze-

Doktorat realizowata w Klinice Onkologii i Radioterapii Gdanskiego rem kierunkéw zdrowotnych w Wyzszej Szkole Bankowej, gdzie prowadsi

Crmerisy Weeljernege, Wepeiauien e [Sigkld Ao el sy Elent. tez zajecia z zakresu m.in: alergologii, poradnictwa dietetycznego oraz

Wsparcie zywieniowe w chorobie nowotworowej”. Poza dziatalnosciq suplementac]i. Prywatnie mitosniczka zdrowych wypiekéw, jogi oraz

naukowo-akademickq posiada wieloletnie doSwiadczenie w indywidu- 2
labradordw.

alnej wspdtpracy z pacjentem.




Tryb zycia respondentow

PRACA / NAUKA ZDALNA

Czy podczas pandemii pracowates§/as zdalnie, tzn.
we wlasnym mieszkaniu, za poSrednictwem internetu?
Przez prace rozumiemy prace zarobkowq lub nauke
(w szkole/na uczelni).

12,6%

M nie, w okresie pandemii w ogble nie pracowatem/am
ani sie nie uczytem/am

M nie, w okresie pandemii pracowatem/am stacjonarnie w biurze,

zaktadzie pracy, uczytem/am sige w szkole tqcznie

pracujgecych zdanie:
46,1

W tak, przez jaki§ czas pracowatem/am zdalnie, ale obecnie
pracuje stacjonarnie lub w trybie hybrydowym

M tak, pracowatem/am i nadal pracuje zdalnie

26,6%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru wiecej niz jednej odpowiedzi.




Przygotowywanie i spozywanie positkow

SPOZYWANE PRODUKTY

Jak czesto w porownaniu do czasu przed pandemiq spozywasz ponizsze produkty?

pieczywo I1,5% 6.8% 67,5% 14,1% 8.9% |1,2%

owoce |0,2% 3,2% 46,5% 29,8% 19,5% |0,8%

warzywa |0,2% 2,7% 474% 29,9% 19,0% |0,8%

migso .2,9% 16.9% 60.8% 1,0% 72% I2,3%

owoe jv‘zt'\gv‘;":;’:;‘;f] I1,6% 4% 50,8% 24,0% 12,4% . 3.9%

stodzone napoje gazowane -10,9% 20,1% 33,5% 9.9% 6,9% _18,8%
- 6,2% l 2,7%
stone przekgski (chipsy, paluszki) -7,8% 16,9% 40,7% 16,6% 7.2% -10,8%
kawa I2,3% 4+,0% 54,5% 20,9% 12,4% -6,0%
piwo, napoje piwne - 7,3% 15,3% 41,2% 14,2% 6,8% _15,1%
wino - 10,2% 17,0% 38,2% 1,5% 5,5% _17,6%
wysokoprocentowe - 13,3% 16,9% 34,0% 9.6% 6,6% 19,6%
napoje alkoholowe

M zdecydowanie rzadziej raczej rzadziej tak samo/trudno powiedzieé raczej czesciej zdecydowanie czesciej
B w ogble nie spozywatem/am i nie spozywam takich produktédw

stodycze, stodkie desery 16,9% 47,1% 18,6% 8.5%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru jednej odpowiedzi.
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SPOZYWANE PRODUKTY

Jak czesto obecnie spozywasz ponizsze grupy produktow? Zaznacz odpowiedz najblizszg Twoim nawykom zywieniowym.

pieczywo (N=992)
owoce (N=996)
warzywa (N=996)

migso (N=981)
soki (owocowe,
owocowo-warzywne) (N=965)

stodzone napoje gazowane
(N=815)

stodycze, stodkie desery

(N=977)

stone przekgski (chipsy, paluszki)
(N=896)

kawa (N=944)
piwo, napoje piwne (N=952)

wino (N=827)

wysokoprocentowe napoje
alkoholowe (N=807)

2,1% 5,4%
3,6% 10,2%
2,3% 10,5%
I1,5% 2,7% 22,8%

- 5,0% 7,6%
- a6
- 5,2% 8,2%

- 12,1% 16,5%
- 5,0% 2,4% 71%

I - 7%

T

28,6% 36,2% _19,6% .3,1%
32,3% 21,1% -10,8% I2,1%

30,8% 39,8% _1'-},3% I1,6%
36,9% 27,6% -5,6% I1,3%

37.2% 24,3% -6,8% IO,5%

M rzadziej niz raz w miesiqcu [ raz w miesigcu kilka razy w miesigcu kilka razy w tygodniu [ codziennie M kilka razy dziennie

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru wiecej niz jednej odpowiedzi.




SPOZYWANE PRODUKTY

Jak czesto w porownaniu do czasu przed pandemiq spozywasz ponizsze produkty?

mrozone gotowe dania

16,39
(np. mrozona pizza, frytki, makarony) 6,3%

Z4% 14,7% 40,3% 14,5% 6,7%

gotowe dania ze sklepu 9,0% 15,7% 36,6% 13,1% 6,0% 19,6%

positki z lokali typu fast-food (np. Mcdonald’s,

. .. 13,4% 20,6% 28,2% 1,5% 5,7%
kebab), spozywane na miejscu

20,6%

positki z lokali typu fast-food (np. Mcdonald’s,

9,89 15,19 27,89 13,49 5,89
kebab), zamawiane z dostawgq & & % & &

28,1%

positki z restauracji, spozywane na miejscu 17,6% 23,9% 27.2% 8.7% 6,2% 16,4%

9,5% 13,2% 27,5% 16,1% 6,5% 27,2%

positki z restauracji, zamawiane z dostawg

catering dietetyczny (zestaw positkéw na

0,
caty dzieA dostarczany do domu) 58,1%

7.5% 7.7% 16,5% 5,1% 5,2%

zamienniki positku w postaci

6,7% 7.0% 17.3% 5,1% 4,9%
proszku (np. Huel)

59,1%

M zdecydowanie rzadziej raczej rzadziej tak samo /trudno powiedzieé raczej czgciej zdecydowanie czesciej
MW w ogble nie kupowatem/am i nie kupuje takich produktdw

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku przez agencje
SW Research metodg CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru jednej odpowiedzi.




SPOZYWANE PRODUKTY

Jak czesto obecnie spozywasz ponizsze grupy produktow?

mrozone gotowe dania (np. mrozona
pizza, frytki, makarony) [N=840]

gotowe dania ze sklepu [N=807]

positki z lokali typu fast-food (np. Mcdonald’s,
kebab), spozywane na miejscu [N=797]

positki z lokali typu fast-food (np. Mcdonald’s,
kebab), zamawiane z dostawg [N=722]

positki z restauracji, spozywane na miejscu
[N=839]

positki z restauracji, zamawiane z dostawg
[N=731]

catering dietetyczny (zestaw positkéw na
caty dzief dostarczany do domu) [N=421]

zamienniki positku w postaci
proszku (np. Huel) [N=411]

9,2%

10,0%

13,3%

17,5%

13,6%

14,8%

B najwyzej raz w roku lub rzadziej

15,1%

16,2%

30,9%

35,5%

¥ co pare miesiecy

22,6%

21,2%

25,5%
21,9%
27,7%
23,5%
18,1%
15,8%

raz w miesiqcu

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencje

SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.

Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru jednej odpowiedzi.

25,8%

23,3%

25,4%

23,3%

11,4%

10,9%

kilka razy w miesigcu

40,1% 8,8%

35,9% -11,9%
24,0% -8,6%
22,3% -7,0%

20,7% 10,7%

17,3% 12,7%

M kilka razy w tygodniu B codziennie

4,2%

4.7%

44%

4.8%

4,1%

4.7%

8,3%

7.8%



Komentarz

Czas pandemii byt i jest wyzwaniem, ale jak pokazuje
badanie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku i SW
Research, praca zdalna ma swoje plusy z punktu widzenia
przygotowywania i spozywania positkow. Dostep do wiasne;j
domowej kuchni umozliwia np. gotowanie cieptych positkow,
co w okresie jesienno-zimowym jest duzq zaletq. Jako dietetyk
czesto podkre§lam, jak wazne jest przygotowywanie positkow
w domu oraz wspblne spozywanie ich wraz z bliskimi. Ksztat-
tuje to prawidtowe nawyki zywieniowe i sprzyja zachowaniu
odpowiedniej masy ciata zwtaszcza wirdd dzieci i mtodziezy.
Jako pozytywne zjawisko uwazam fakt, ze blisko '/: respon-
dentdw czesciej niz przed pandemiq przygotowuje positki
dla pozostatych czionkéw gospodarstwa domowego.
Wyniki badania pokazujq, ze wyjgtkowa sytuacja, w ktorej sie
znalezli§my podczas pandemii, zmotywowata wiele oséb do
samodzielnego przygotowywania positkdow w domu. Wsroéd
czynnikdw, ktére mogty wptynqé na to zachowanie, mozna
wymienié m.in. ograniczenie spozywania positkdw w restau-
racjach i lokalach fast-food, wigkszq ilo§¢ czasu spedzanego
w domu, wzrost zainteresowania kulinariami oraz wzgledy

bezpieczenstwa i higieny przygotowywania positkdw.

Jednoczesnie '/s respondentéw biorgeych dziat w badaniu
przyznata, ze rzadziej uczeszcza do miejsc takich jak
bazary i stragany. Sprzedaz na wolnym powietrzu ze wzgle-
déw epidemicznych wydawaé by sie mogta bezpieczniejsza,
jednakze miejsca te charakteryzujq sie zazwyczaj sporgq liczbg
klientdw i stoiskami ustawionymi w niewielkiej odlegtoéci wigc
cigzej tam o zachowanie restrykcji covidowych. Dlatego nie
dziwi fakt, ze czes§€ osdb zrezygnowata obecnie z takiej formy
zakupdw. Warto podkresli¢ jednak, ze bazary, targowiska czy
stragany to miejsca, gdzie klient ma zazwyczaj mozliwosé

bezposredniego kontaktu z producentem zywnosci, ktory

chetnie opowie o swoich produktach, ten aspekt bardzo

doceniam.

Czas lockdownu wptyngt na pojawienie si¢ nowych
ustug, ktére zaczety byé oferowane przez sklepy spo-
zywcze. Przeprowadzone badanie pokazato, ze respondenci
czeSciej niz przed pandemiq korzystajg z zamawiania przez
internet zakupdéw do odbioru w sklepie stacjonarnym. Ten
trend zauwazytam réwniez wérdéd moich pacjentow, ktorzy

cenig sobie takie rozwigzanie m.in. za mozliwo§é spokojnego

zfozenia zamdwienia w bezpiecznych domowych warunkach.

Dobrze zaplanowane zakupy ograniczajg bowiem ryzyko

kupowania pod wptywem impulsu, czyli sytuacji, w ktoérej ku-
pujemy produkty, nie zastanawiajqc sie nad realng potrzebg
ich posiadania. Jako psychodietetyk zawsze podkreslam, jak
istotne jest nie tylko uwazne spozywanie positkdw, ale rowniez

staranne wybieranie kupowanych produktow.

Pozytywnym wnioskiem z badania przeprowadzonego przez
WSB i SW Research jest fakt, ze niemal potowa respon-
dentdw czesciej niz przed pandemig spozywa warzywa

i owoce - to bardzo dobry trend, ktéry mam nadzieje,
zapoczgtkuje trwate zmiany nawykdéw zywieniowych w spo-
teczenstwie. Wedtug éwiotowej Organizacji Zdrowa w naszej
codziennej diecie powinnismy spozywaé minimum 400 g
warzyw i owocdw - w praktyce niestety wiekszosci z nas
ciezko zrealizowaé te zalecenia. Cieszy takze informacja, ze
respondenci ograniczyli spozycie stodzonych napojow
gazowanych, wysokoprocentowego alkoholu oraz wina -
jako dietetyk uwazam, ze takie zmiany w codziennym zyciu na
pewno wptyng korzystnie na nasz organizm i samopoczucie.
Produkty te zazwyczaj cechujq sie duzq ilociq ,,pustych”
kalorii, ktdre niestety nie sprzyjajg zachowaniu odpowiedniej
masy ciata. Badanie ponadto wykazato, ze ¥%: responden-
tow pije kawe co najmniej raz dziennie. Przez wiele lat
kawa byta traktowana w kategoriach uzywek, ktére nalezy
ograniczyé w codziennej diecie. Tymczasem w 2016 roku
kawa zostata umieszczona w Piramidzie Zdrowego Zywienia

i Aktywnosci Fizycznej dla osdb dorostych.

Niestety z badania dowiadujemy sie tez, ze nie na kazdego
czas pandemii dziata motywujgco - wiele oséb ograniczyto
swojq aktywnosé fizyczng. Warto przypomnieé, ze regu-
larne éwiczenia fizyczne tzn. co najmniej 30-45 minut
dziennie stanowiqg podstawe zdrowego stylu zycia. Zbilan-
sowana dieta potgczona z regularng aktywnosciq fizycznqg to
bardzo istotne kwestie, poniewaz pozwalajg one zapobiegaé

nadwadze, otytosci oraz wielu chorobom cywilizacyjnym.

dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal

ekspert Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku



ZMIANA PORY SPOZYWANIA POSItKOW

W poréwnaniu z czasem przed pandemiq, jak zmienity sie Twoje pory spozywania ponizszych positkow?

§niadanie . 7.2% 71,4% -16,3% . 5,1%
kolacja . 7.3% 71,0% - 15,3% . 6,4%

M jem wczedniej jem o tej samej porze M jem pdiniej M nie jadatem/am tego positku przed pandemiq

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty
Bankowej w Gdansku przez agencje SW Research metodg CAVI
w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwoéci wyboru jednej odpowiedzi.




ZMIANY W NAWYKACH ZYWIENIOWYCH

W jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami? W poréwnaniu z czasem przed pandemiqg

jem positki mniej regularnie

16,6% 27,7% 34,1% -16,3%
18,9% 31,3% 33,6% -13,2%
51,0% 10,5% 21,4% -13,9%
31,2% 26,7% 24,5% -1l+,0%
23,0% 22,7% 29.4% _18,6%

M zdecydowanie nie [ raczej nie ani tak, aninie M raczejtak M zdecydowanie tak

5,3%

jem zdrowsze positki 10,6%

przygotowuje positki na podstawie
skomplikowanych przepiséw

3,0%

pije wiecej wody 15,4%

czeSciej pale papierosy 3.2%

czesciej jem gotowe dania ze sklepu,

. 2,7%
restauracji

czesciej zaczynam prace / wykonywanie
codziennych obowiqzkdw na czczo

6,3%

czeSciej spozywam positki przed
komputerem / telewizorem

6,7%

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencje
SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych 1004 ankiet.
Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru jednej odpowiedzi.




ZMIANY W NAWYKACH ZYWIENIOWYCH

*

Jak oceniasz zmiany Twoich nawykéw zywieniowych (pory positkdow i jakie produkty jesz) podczas pandemii?

8,0%

I1,8%

M zdecydowanie negatywnie

raczej negatywnie ani negatywnie, ani pozytywnie M raczej pozytywnie M zdecydowanie pozytywnie

Co Twoim zdaniem najbardziej wptyneto na zmiany Twoich nawykoéw zywieniowych podczas pandemii?™

42,1%

wiecej czasu spedzam w domu

mam wiecej wolnego czasu

lockdown, ograniczenia w poruszaniu sie w przestrzeni publicznej
zaczgtem/am przywigzywaé wigkszq uwage do mojego zdrowia

obawa przed zarazeniem sie koronawirusem

28,6%

26,7%

25,5%

19,7%

pogorszenie si¢ mojej sytuacji finansowe;j 13,7%

10,2%

-
.6,2%
.6,1%
l3,'+%

-

mam mniej wolnego czasu

pogorszenie sie¢ mojego stanu zdrowia fizycznego

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie
Wyiszej Szkoty Bankowej w Gdafhsku przez
agencje SW Research metodq CAVI w dniach
18.08 - 30.08.2021 r. na podstawie zebranych
1004 ankiet.

" Mozliwo§é wyboru jednej odpowiedzi.
" Mozliwo§é wyboru maksymalnie 3 odpowiedzi.

mniej czasu spedzam w domu
pogorszenie sie mojego stanu zdrowia psychicznego
zmiana sytuacji mieszkaniowej (przeprowadzka, zmiana liczby wspétiokatordw)

inne




Komentarz

Sposdb naszego odzywiania i ilo§é przyjmowanych kilokalorii
nie sq zalezne wytqcznie od poziomu naszej wiedzy zywienio-
wej. Wptyw na tego typu zachowania ma mndstwo innych
czynnikdw, ktére w konsekwencji determinujq nasze zdrowie,
wyglad sylwetki i samopoczucie. Nic zatem dziwnego, ze
pandemia COVID-19 i idqgey za nig lockdown sprawity, iz pew-
ne zachowania zywieniowe ulegty zmianom. To co trafia
na nasze talerze, ilo§¢ godzin poswieconych na aktywnosé
fizyczng czy inne formy dbania o siebie, jest mocno uzalez-
nione od kontekstu, w ktérym sie znajdujemy w danym czasie.
Mozna powiedzieé, ze nawyki zazwyczaj sq zakotwiczone

w pewnym Srodowisku, a kiedy to §rodowisko ulega zmianie,
réwniez stare nawyki zaczynajq tracié swojg pierwotng

intensywno$¢ lub transformowaé.

W wynikach badania wyraznie widaé, ze respondenci
deklarowali czestsze spozycie warzyw, owocow i sokdow,
a takze wiekszq dbatosé o spozywanie zdrowszych
positkédw. Nie jest to wynik zaskakujgcy. Podczas pandemii
koronawirusa wiele osdb potozyto wigkszy nacisk na swdj stan
odzywienia, poniewaz jest on mocno skorelowany z naszq
odpornosciqg. Dla wielu z nas pandemia koronawirusa byta
motywacjq do tego, aby zadbaé o siebie jeszcze bardziej.

Dodatkowym argumentem w kontekscie jedzenia wigkszej iloSci
warzyw i owocdw z pewnosciq byta wygoda i komfort spozy-
wania positkdw. Podczas lockdownu, z uwagi na brak koniecz-
noéci dojazdu do pracy, zyskalismy wiecej wolnego czasu.
Dla niektérych osdb byto to nawet kilka godzin dodatkowego
czasu dziennie. Bez wgtpienia mogto sie to przetozyé na popra-
we nawykdw zywieniowych np. jedzenie petnowartoéciowych
$niadai czy zjadanie wigkszej ilosci satatek. Kiedy pedzimy do
pracy i odczuwamy deficyt czasu, czesto Sniadaniem jest cos
kupionego w biegu w pobliskiej piekarni czy gotowa kanapka,
w ktorej znajdziemy co najwyzej lis¢ sataty i dwa plasterki

ogdrka. W domu mozemy sobie pozwolié¢ na zjedzenie positku,
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w ktérym warzywa lub owoce stanowiqg wigkszq czesé. Staty

dostep do kuchni stanowi dodatkowe udogodnienie.

Nie da sie ukryé, ze mankamentem swiezych warzyw i owo-
cow jest to, ze po dtuzszym przechowywaniu tracq one swoje
walory sensoryczne. Satata wigdnie, jabtko na owsiance
brgzowieje, a pomidor traci swojg soczystosé. Wiaénie
dlatego warzywa i owoce jedzone w domu, bezposrednio po
przygotowaniu z pewnosciq byty bardziej atrakcyjne niz wte-
dy, kiedy musieli§my zabiera¢ je ze sobq do miejsca pracy.
Z perspektywy dietetyka widze tutaj jeszcze jedng korzysé:
spozywanie positku tuz po przygotowaniu sprawia, ze
zawiera on wiecej wartosci odzywczych, niz positek tego
samego typu przechowywany poza lodéwkg przez kilka
godzin.

Praca zdalna wygenerowata zupetnie nowe mozliwosci w kwe-
stii naszej diety. Niektoére osoby na tym skorzystaty, inne
niestety stracity motywacje do samodzielnego gotowania.
Mogto to wynikaé np. z zewnqtrzsterownosci i motywowania
si¢ do jedzenia zdrowych positkdw wytgcznie oceng innych
wspdtpracownikdw. Ogdlny trend pokazuje jednak, ze dla
wigkszosci respondentdw, zmiana systemu pracy na zdalny

przynosi dodatkowe korzysci dla jakosci diety.

W badaniu wykazano tez, ze zmalato spozycie alkoholu

i stodzonych napojéw. Oczywiscie w indywidualnych odpo-
wiedziach widzimy, ze u czesci ankietowanych (16%) spozycie
alkoholu wysokoprocentowego wzrosto, ale u wigkszej

grupy (30%) zmalato. Podobng korelacje mozna zauwazyé

w przypadku ilosci wypalanych papieroséw, wypijanego
wina czy napojoéw gazowanych z cukrem. Nie da sie ukryg,

ze dla duzej grupy osdb alkohol jest elementem spotkan
towarzyskich i synonimem zabawy. Podczas lockdown’u ten
sposdb spedzania wolnego czasu byt mocno ograniczony, co

przetozyto si¢ na korzystne dla zdrowia ograniczenie spozycia



alkoholu i cukréw prostych z napojéw gazowanych. Tendencja
wzrostowa u kilkunastu procent ankietowanych jest jednak
alarmujgca. Dla wielu osdb przymusowa praca zdalna wigza-
fa sie z odseparowaniem spotecznym, obnizonym nastrojem

i dodatkowym stresem, co niestety mogto sie przektadaé na
czestsze sigganie po uzywki. Pamietajmy, ze alkohol nawet

w niewielkich ilo§ciach wptywa negatywnie na nasze zdrowie.

Lockdown wptyngt tez na statystyki zwiqzane z korzystaniem
z dah gotowych, restauracji i baréw typu fast-food. Sq to
zmiany wyjgtkowo korzystne z punktu widzenia dietetyka.
Zywno$é gotowa oraz positki serwowane w wigkszosci re-
stauracji majg zdecydowanie wyzszqg zawartosé soli, ttuszczu
i cukréw niz positki przygotowywane samodzielnie w domu.
Samodzielne przygotowywanie positkdw dla siebie

i bliskich ksztattuje prawidtowe nawyki zywieniowe.
Warto tez zauwazyé, ze praca zdalna wptyneta pozytywnie
réowniez na regularnosé positkdw. Nic w tym dziwnego, ze

pracujgc w domu, mozemy zaplanowaé sobie swoj dzieh

z wiekszg precyzjq. Ponownie mozemy nawigzaé do tego, ze
brak konieczno$ci dojazdu do pracy odblokowat mnéstwo
dodatkowych zasobdw, a w szczegdlnosci czasu.

Chociaz respondenci badania paradoksalnie deklarowali,

ze pandemia nie miata duzego wptywu na ich aktywnosé
fizycznq, finalnie w wynikach badania mozemy zauwazygé,

ze mimo to 28% ankietowanych zwiekszyto swojg mase
ciata, a 21% jg zredukowato. Istnieje wysokie prawdopo-
dobiefnstwo tego, ze respondenci w badaniu nie uwzglednili
spontanicznej aktywnosci fizycznej, czyli miedzy innymi
wydatku energetycznego zwigzanego z przemieszczaniem sig
do pracy. Osoby, ktére zadeklarowaty zwiekszong aktywnosé
argumentowaty to faktem posiadania wigkszej ilosci wolnego
czasu oraz motywacjq dbania o zdrowie w obawie przed
zachorowaniem. Ankietowani, ktérzy zmniejszyli ilo§¢ aktyw-
nosci fizycznej w trakcie trwania pandemii argumentowali to
gtéwnie ograniczeniami w dostepie do sitowni i innych miejsc,

gdzie mozna uprawiaé sport oraz spedzaniem czasu gtéwnie

J

Pluieang

w domu. Jak widaé nastawienie odgrywa kluczowq role
w ksztattowaniu naszych nawykéw. Ta sama sytuacja moze
byé odebrana zaréwno jako dodatkowa motywacja i nowe

mozliwosci jak i potraktowana jak wyméwka bgdz przeszkoda.

Jak widaé po wynikach badania, pandemia poczynita

w naszych nawykach zywieniowych zmiany w obydwu kie-
runkach. Lockdown i praca zdalna stworzyty podtoze do dwbch
typdw zachowai. Z jednej strony pozytywnych dla zdrowia
aktywnosci podejmowanych celem polepszenia stanu odzy-
wienia i samopoczucia. Z drugiej natomiast utrata motywacji

i nawykdéw powiqgzanych z mozliwoéciq wychodzenia z domu.
Nie mozna zatem bezsprzecznie wywnioskowag, ze praca
zdalna wptyneta na nasze nawyki wytgeznie w dobry sposéb,
poniewaz zmiany te zalezg réwniez od innych czynnikéw zaréw-
no zewnetrznych (status materialny, warunki mieszkaniowe) jak

i wewnetrznych (cechy charakteru, usposobienie).

Viola Urban
ekspert Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku

-

7
-~
-

= N k. - Y \
- ,i' /‘.__A"" i, * | b R
— = -’:.,.:-.' —— -,
s
— : " —

?f‘ ' i-.

’. f’ - |

! ™y

—




AKTYWNOSC FIZYCZNA

*

Jak oceniasz zmiany w Twojej aktywnosci fizycznej podczas pandemii?

B zdecydowanie negatywnie raczej negatywnie ani negatywnie, ani pozytywnie M raczej pozytywnie M zdecydowanie pozytywnie

Co Twoim zdaniem najbardziej wptyneto na zmiany w Twojej aktywnosci fizycznej podczas pandemii?™

36,5%

wiecej czasu spedzam w domu

30,2%

lockdown, ograniczenia w poruszaniu sige w przestrzeni publicznej

22,7%

mam wiecej wolnego czasu

obawa przed zarazeniem sig koronawirusem 19,8%

zaczgtem/am przywigzywaé wiekszq uwage do mojego zdrowia -18,6%
pogorszenie si¢ mojego stanu zdrowia fizycznego -10,9%
mam mniej wolnego czasu -9,8%
pogorszenie si¢ mojego stanu zdrowia psychicznego -9,|+%
L . o . Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie
pogorszenie sie mojej sytuacji finansowe;j -8,9% Woyzszej Szkoty Bankowej w Gdaisku przez
agencje SW Research metodq CAVI w dniach
mniej czasu spedzam w domu -7,0% 18.08 - 30.08.2021 . na podstawie zebranych

1004 ankiet.
" Mozliwo§é wyboru jednej odpowiedzi.

zmiana sytuacji mieszkaniowej (przeprowadzka, zmiana liczby wspétiokatordw) I3,1%
" Mozliwo§é wyboru maksymalnie 3 odpowiedzi.

inne 9,0%




WAGA CIALA

W poréwnaniu z czasem przed pandemiq, jak zmienita si¢ waga Twojego ciata?

5,1% | 5,4%%

M zmniejszyta sie w duzym stopniu
zmniejszyta sie w niewielkim stopniu
nie zmienita sie
zwigkszyta sie w niewielkim stopniu

M zwigkszyta sie w duzym stopniu

Wyniki badania przeprowadzonego na zlecenie

Wyiszej Szkoty Bankowej w Gdafsku przez agencije

SW Research metodq CAVI w dniach 18.08 - 30.08.2021 r.

na podstawie zebranych 1004 ankiet.

Uczestnicy badania mieli mozliwosci wyboru jednej odpowiedzi.




Komentarz

Pandemia COVID-19 odmienita codzienne zycie wielu Polakow.
Z dnia na dzief ulegty zmianie nasze codzienne przyzwyczajenia

i nawyki. Wymagato to zaadaptowania sie do nowej sytuaciji

i wyksztatcenia zupetnie nowych wzoréw zachowai. Praca zdalna

i pozostanie w domach stwarzata ryzyko ograniczenia codziennej
aktywnosci fizycznej, a nieustanny dostep do jedzenia zwigkszat
szanse na przekroczenie catodziennego bilansu energetycznego.
Potgczenie niskiej aktywnosci fizycznej oraz przekraczania zapo-

trzebowania to idealne warunki do rozwoju nadwagi i otytosci.

Czy pandemia faktycznie zmienita nawyki zywieniowe Polakéw? Od-
powiedziq na to pytanie jest badanie przeprowadzone przez agencje

SW Research na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku.

Wyniki badania sq zaskakujgce i bardzo optymistyczne. Pomimo
obaw o negatywny wptyw pandemii na nawyki zywieniowe Polakdw,
mozna ocenit je pozytywnie. Takiego zdania sq réwniez respondenci
(ponad '/s), co wigcej ponad potowa z nich zaobserwowata dobre
zmiany w sposobie robienia zakupdw. Jest to zwigzane z wigkszq
ilosciq czasu, ktéry mozna poéwieci¢ na zadbanie o swoje zdrowie,
czego waznq czescig jest sposdb odzywiania. Ograniczenie spozy-
wania positkdw w restauracjach i lokalach typu fast-food przyczynito
sie do czestszego przygotowywania positkdw w domu. Pozwala to na

kontrole ilosci oraz jakosci spozywanych produktéw spozywezych.

Z punktu widzenia profilaktyki choréb dietozaleznych oraz poprawy
stanu zdrowia najwazniejszq optymistyczng zmianq jest zwieksze-
nie czestotliwosci spozycia warzyw i owocow, ktdére powinny

by¢ spozywane jako element kazdego positku.

Podsumowujgc, praca zdalna i wigksza ilo§¢é czasu na przy-
gotowywanie positkow wptlyneta korzystnie na przemyslane
wybory zywieniowe Polakéw. Utrzymanie tych trendéw oraz
utrwalanie prawidtowych nawykdw zywieniowych z pewnoscig

wptynie korzystnie na zdrowie.

dr n. med. Magdalena Maciejewska-Cebulak
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Podsumowanie

R6znimy sie jako spoteczefistwo i sytuacja pandemii réwniez
wptywata na nas réznie, jednak przeprowadzone przez Wyzszqg
Szkote Bankowq w Gdansku i SW Research badanie pokazuje,
ze okres pracy zdalnej moze mie¢ pozytywny wptyw na nasze
nawyki zywieniowe. Jemy zdecydowanie wigcej owocodw

i warzyw. Interesujgcym jest wzrost spozycia kawy, ktéry moze
wskazywaé na wyzwania zwigzane z koncentracjq i skupieniem
w czasie pracy w domu. Szczegdlnie ze coraz wczedniej jemy
pierwszy z naszych positkéw - §niadanie. Co wazne czgsciej
spozywamy positki wspdlnie z domownikami. Martwié moze
fakt, ze czeé¢ badanych rozpoczyna prace, pomijajqc sniada-
nie, a takze to, ze czes¢ osdb pracujgecych zdalnie je w nieregu-

larny sposdb.

Kontakt dla mediow:

W przypadku zainteresowania rozmowqg
z ekspertami o wynikach raportu, zapraszamy
do kontaktu:

Michaj Sodolski - rzecznik prasowy
WSB w Gdansku i Gdyni

m.sodolski@teb-akademia.pl
tel. 664 193 829
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