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Nasze przekonania dotyczace zdrowego odzywiania niewiele sie zmienity w ciagu ostatnich 25 lat.

PREFERUJEMY TRADYCYJNA

KUCHNIE POLSKA DEFINICJA ZDROWEGO

ODZYWIANIA
Dzi$ jednak nie jest ona po prostu

standardem, ale bardziej
swiadomym wyborem.

Regularne positki, zawsze sniadanie.

Czesto w troche zdrowszym wydaniu, np.
mniej ttuszczu, raczej pieczone, niz
smazone, etc.

Ze swiezych, albo mato przetworzonych
sktadnikow.

Domowe, przygotowane
w domu.

Mieso, warzywa, weglowodany
(przekonanie, ze standardowy obiad sktada
sie z miesa, ziemniakow (kaszy, ryzu) i
surdwki / warzyw).




Ale zmieniliSmy podejscie do jedzenia.

jedzenie to gtownie ,,odzywianie”, kuchnia podobna w kazdym domu, regularnos¢.
to przede wszystkim przyjemnosc - jedzenia, gotowania, smakow: ulubionych, albo nowych.

Lata 90-te: :
JEDZENIE TO BARDZIE) ODZYWIANIE.

Regularne zaspokajanie gtodu, dostarczanie
sktadnikow.

Kuchnia CIEZKA, TLEUSTA | MACZNA.
Duzo ttuszczu i weglowodanow.
Niewielka roznorodnosc produktow.

JEDEN STANDARD: KUCHNIA POLSKA.
Jadto sie to, co byto, a wszyscy jedli (mniej
wiecej) to samo.

3 GLOWNE POSIEKI.

Przekaski — byty, ale rzadziej jedzone i zdrowsze.

BYLO BARDZIEJ UCIAZLIWIE.
Zakupy to polowanie (niektorzy to wcigz
pamietaja). Gotowanie — to godziny w kuchni.

JAKOSC ZYWNOSCI - ROZNA.
Za dobrg jakosc trzeba byto duzo zaptacic.

Zrédto: Badane Eating Habits, modut jakosciowy, Ipsos 2021

JEDZENIE TO PRZYJEMNOSC, 2021

a nie gtownie odzywianie. Nie jesteSmy gotowi
do kompromisow w tej kwestii.

Kuchnia jest UROZMAICONA, ROZNORODNA,
probujemy nowych sktadnikow i potraw. Nawet
.kuchnia polska” jest |zejsza.

INDYWIDUALIZACJA.
Rozne style odzywiania, nawet w ramach
jednego domu. Jemy to, co lubimy.

NIEREGULARNOSC POSItKOW, PODJADANIE
pomiedzy positkami.

SZYBKOSC, WYGODA.
StraciliSmy regularnosc positkow; zyjemy
szybciej i tak gotujemy.

POPULARYZACIJA,
DEMOKRATYZACIJA,
SZEROKA DOSTEPNOSC JEDZENIA DOBREJ

JAKOSCI. &



Ciagle krecimy sie wokot , kuchni polskiej, tradycyjnej”. Przyjemnosc daja nam tradycyjne smaki,
ale tez szukamy urozmaicenia.

Postawa nowoczesna

< [

NIE ZGADZAM SIE | ZGADZAM SIE
(Bottom2boxes) | (Top2boxes)
Lubie eksperymentowac, stosowaé nowe przepisy,
wyprébowywaé nowe dania

& n

NIE ZGADZAM SIE | ZGADZAM SIE
(Bottom2boxes) | (Top2boxes)

Skala 1-4

Preferuje kuchnie tradycyjna, polska

15I 80

Mam swoje tradycyjne dania i sprawdzone
przepisy z ktérych korzystam — nie potrzebuje
nowych

18 ' 76

38 58

Przegladam dla przyjemnosci strony internetowe
zwigzane z kuchnia i odzywianiem

45 52
Jedzenie teraz juz nie jest tak dobre jak kiedys
21 . 72
6 Jesli zobacze jakis nowy produkt spozywczy, kupuje go,
zeby wyprobowac
37 58

Dane: w %

Pyt.: OMO1. Prosze przeczytac rézne stwierdzenia dotyczgce odzywiania. O kazdym z nich prosze powiedziec, czy pasuje ono do Pana(i), czy tez nie pasuje, tym razem na skali 1-4, gdzie A *
1=zdecydowanie nie a 4=zdecydowanie tak.

Zrédto: Raport syndykatowy Ipsos Food Trends — edycja 2021, préba reprezentatywna Polakéw, N=804.



Wydaje nam sie, Ze nasza dieta jest zr6znicowana bo Srednio praktycznie codziennie jemy produkty z

kategorii: nabiat, produkty zbozowe, tluszcze, dodatki oraz owoce i warzywa. Codziennie tez pijemy

napoje gorace i napoje zimne. RzadZ|ej (ale nie rzadko) jemy mieso, stodycze i przekaski oraz produkty

sypkie.
CZESTOTLIWOSC SPOZYCIA - GtOWNE KATEGORIE
nasiae B2 25 1 28,6
naposezivne [E7R - 202t 36,2
geVgpcoelly o7 i 36 45 B ERREY 31,5
oooatl [EEY I N T M 7 3 1 31,7
ruszeze [ T Y - S 52 31 29,2
owoce, warzvwa [ I Y 28 41 26,4
narose Gorace [ I S S S 4 1 32,5
PRODUKTY SYPKIE E (5 29 | 61 41 16,6
vicso, weouny [ P T 46 42 20,7
SLODYCZE | SLONE PRZEKASKI E 54 14 1 15,0
cotowe prooucty (1 IZEEEEI 48 33 6 9,3 |18-29: 136
MROZONKI 30 6 | 38 46 7 6,8 |18-29:143
18-29: 127 |
CONAIMNIEIRAZ @ Ko7 @ [mioemiel | @ L2403y v Wmmszveodme  Crgay  yymigciacy

Pyt.: D1al. Jak czesto spozywa Pan(i) nastepujqce produkty? Prosze zaznaczy¢ odpowiedz dla kazdej kategorii produktéw. D1b. Prosze teraz pomyslec o czasach 25 lat temu — co sie
wtedy jadto i pito. Prosze powiedziec o kazdym z tych produktéw — czy aktualnie jada je Pan(i) czesciej czy rzadziej niz kiedys?

Baza: Wszyscy respondenci: N=2003. indeksy oznaczone tylko dla odpowiedzi ,co najmniej raz w tygodniu’ i dla Sredniej.

Zrédto: Badanie IPSOS Eating Habits, 2021



POSTAWY # ZACHOWANIA

« Wiekszosc¢ z nas ma poczucie, ze
dosc zdrowo sie odzywia.

* Ale ponad 50% z nas ma nadwage lub
otylosc.

Zalecenia zdrowego zywienia "' 4
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA r &

. @ &
o
@

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

0 Jedz mniej: S - g
. Soli;

,;" . Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukru i stodzonych napojéw;
®  Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duzq zawartoscia soli, cukrow
fermentawanych; i ttuszczéw.

#  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieniaj: g

dyni, nasion stonecznika).

. Roznokolorowych warzyw i owacow
- WigCej warzyw niz owocow;

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

®  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

®  Produktéw ml h niskoth h, zwt

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywao, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona rolin straczkowych i orzechy; L

°
°
& ® Stodkie napoje na wodg; c
&r— @ Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek); .
@® Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
°

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie. ~

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie : ; M

Jesli chorujesz na choroby j swoj zywienia z di

Piramida zywieniowa, zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia



Niemal 3 na 4 z nas uwaza, ze odzywia sie zdrowo.
Systematycznie rosnie jednak grupa osob swiadomych faktu, ze odzywia sie niezdrowo!

Sytuacja aktualna

I M: 110

I 18-24: 146
@ Bardzo zdrowy | podst: 134 24
® Dos¢ zdrowy | srednie: 112

Dos¢ niezdrowy
Bardzo niezdrowy

Trudno powiedzie¢

68

| K106
i |25-34: 105
Perspektywa historyczna
Niezdrowy (dos¢/ bardzo) 12 12 £
; 2010 2011 14 2012 20 2015 17 2017 2019
; N=824 N=825 N=839 N=825 20 N=818 20 N=834 72
Zdrowy (do$¢/ bardzo) 79 79 73

Dane: w %
Zrédto: dane historyczne: Raport syndykatowy Ipsos Food Trends — edycja 2021, préba reprezentatywna Polakéw, N=804.
Sytuagja aktualna: badanie ilosciowe, Ipsos dla Jeronimo Martins. Préba reprezentatywna Polakow, N=2003. A06. Jak, ogdlnie rzecz biorgc, ocenia Pan(i) swéj obecny sposéb odzywiania sie.



Pomimo przekonania, ze zdrowo sie odzywiamy, nasze deklaratywne BMI drastycznie
wzrasta. A obiektywne pomiary (dokonane przez PZH) sa jeszcze mniej optymistyczne.

BMI POLAKOW - NA PODSTAWIE DEKLARACJI WAGI | WZROSTU

Zrédto: PZH — Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski, 2020

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2015 2017 2019 2021
N=815 820 820 820 821 824 825 839 827 818 834 2000
Otytos¢ ®
Nadwaga
25-299 @

Waga w normie ®

18,5 -249

Niedowaga <

185 @

Wykres: Dane: w %

10 10
35 55
3 3

9
55
P

11 12 17
48 45
2 4

Niedobdrmasy | Prawidtowa Nadwaga Otytos¢ Otytos¢
li ciafa masa ciata Znaczneqo
, iczha .
Ptec badanvch stopnia
y BMI BMI BMI BMI BMI
<185 18,5-24,9 25,0-29,9 30,0-39,9 40,01 wiecej
Mezczyini 1041 0,3 34,0 50,3 14,9 0,5
Kobiety 1044 2,1 52,1 30,7 14,8 04

Zrédto: dane historyczne: Raport syndykatowy Ipsos Food Trends — edycja 2021, préba reprezentatywna Polakéw, N=804.
Sytuacja aktualna: badanie ilosciowe, Ipsos dla Jeronimo Martins. Proba reprezentatywna Polakow, N=2003. Pyt.: BDO2, BDO3. lle ma Pan(i) wzrostu? lle Pan(i) wazy?.

Tabela - BMI: PZH — Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski, 2020




Pomimo wzrostu BMI i znacznie czestszego wystepowania chorob dietozaleznych w populacji,
mamy poczucie, ze zdrowiej sie odzywiamy niz 25 lat temu.

JAK OCENIAMY SWOJ SPOSOB ODZYWIANIA?

Teraz

I 7 v |3039128

Bardzo zdrowy || 9

Dosc mezdrowy 29 . 21 |18—29: 117 IPodst.:132
Bardzo niezdrowy | 10 | 3
Trudno powiedziec 12 8 4049132 |podst: 176
Dane: w % Wartoé¢ istotnie
Pyt.: AO6a. Jak, ogdlnie rzecz biorgc, ocenia Pan(i) swéj obecny sposéb odzywiania sie? * wyzsza/nizsza niz 25 lat temu
A06b. Jak, ogdlnie rzecz biorgc, ocenia Pan(i) swdj sposob odzywiania sie / sposob odzywiania sie w Pana(i) domu 25 lat temu? (przedziat ufnosci 95%)

Zrédto: badanie ilosciowe, Ipsos dla Jeronimo Martins. Préba reprezentatywna Polakow, N=2003.



POSTAWY # ZACHOWANIA

«  Wiemy jak zdrowo sie odzywiac. * Ale trudno te wiedze wprowadzic¢ w

zycie, bo jedzenie to przyjemnosc.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

5%
%l

®

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

@
@ s

. Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukru i stodzonych napojéw;

®  Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Roznokolorowych warzyw i owacow
- wigcej warzyw niz owocow;
@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);
® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);
@ Produktéw ml h niskott rych, zw wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszezéw.

#  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

food, stone przekaski, herbatniki, batony,

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywao, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;

°
L]
w X ® Stodkie napoje na wodg;
‘2— @ Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);
°
L]

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

NN Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposoh zywienia z dietetykiem.

Piramida zywieniowa, zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia



Nasze deklaracje pokazuja, ze chcemy sie zdrowo odzywiaé, staramy sie o siebie dbag, ale
przyjemnosc jedzenia i walory smakowe wygrywaja.

Jedzenie jako zréodto zdrowia

< n
<

NIE ZGADZAM SIE  ZGADZAM SIE
Skala 1-4 (Bottom2boxes)  (Top2boxes)

Staram sie jes¢ duzo owocow i warzyw

Tylko positki ze swiezych produktéw sg zdrowe, gdyz
nie zawierajg one zadnych dodatkéw i konserwantow

Przyktadam specjalng wage do tego, by odzywiac sie w
sposob urozmaicony

Jem duzo ryb i potraw z ryb

Zwracam uwage na to, aby spozywac potrawy
lekkostrawne i zdrowe

25

(@)
(0]

Pyt.: OMO1. Prosze przeczytac rézne stwierdzenia dotyczgce odzywiania.

1=zdecydowanie nie a 4=zdecydowanie tak.

Jedzenie jako zrodto przyjemnosci

& n
<

NIE ZGADZAM SIE ZGADZAM SIE
(BottomZ2boxes) (Top2boxes)

Jedzenie jest dla mnie prawdziwa przyjemnoscia

Doznania smakowe sg dla mnie w jedzeniu
wazniejsze niz aspekty zdrowotne

Mam zdecydowana stabos¢ do stodyczy i
przekasek

Mysle, ze dziennie zjadam wiecej kalorii niz
potrzebuje

Czesto jem ttusto

50

N
o)

O kazdym z nich prosze powiedziec, czy pasuje ono do Pana(i), czy tez nie pasuje, tym razem na skali 1-4, gdzie @

Zrédto: : Cykliczne raporty Ipsos Food Trends — baza dla edycji 2021 n=804

11



W rozny sposob odpowiadamy na napiecie pomiedzy zdrowym odzywianiem i przyjemnoscia
jedzenia.

PROWADZA ZDROWY STYL ZYCIA JAK OCENIAMY SWO) SPOSOB
ODZYWIANIA?

® Bardzo zdrowy spos6b odzywiania I M: 110
Bardzo zdrowy I 7 I 18-24: 146

(¥ v - ®
W M ¢ A posc crowy [N o I:::::‘z
el
| 25-34: 105

Trudno powiedziec¢ 8

® Dosé zdrowy sposéb odzywiania

( Y v ___
OHR & @

Dos¢ niezdrowy sposob odzywiania
® Wy sp y smaczna!

~—
NISKA SWIADOMOSC Dane: w %
I/LUB NISKA MOTYWACJA Pyt.: AO6b. Jak, ogélnie rzecz biorqc, ocenia Pan(i) swdj spos6b odzywiania sie?
Zrédto: badanie ilosciowe, Ipsos dla Jeronimo Martins. Proba reprezentatywna Polakow, N=2003. 12

Przyjemnosc¢ jedzenia jest dla
wszystkich grup priorytetem.




Czego jemy wiecej i co chetniej kupujemy w porownaniu do 25 lat temu?
A co spozywamy rzadziej i mniej chetnie?

PRODUKTY ZBOZOWE NABIAL DANIE GOTOWE & MROZONKI
_ , jajka = |72
biate pieczywo = |23 . - gotowe dania
L . Smietana = | 9 garmazeryjne ' >
petnoziarniste pieczywo B 76 - -
. . mleko zwykte/Swieze = |20 I gotowe dania mrozone [ 4
ciemne pieczywo ' 14 . 1 . .
jogurt naturalny ' 11 warzywa lub mieszanki
% H : : warzyw z mrozonki ' )
5 jogurt grecki ' 8
>

g

TLUSZCZE NAPOJE
masto = [>3 napoje owocowe gazowane l,' 8
- napoje gazowane typu cola '
olej |73 peje g P I 7 g
' Wzrost popularnosci wzgledem 25 lat temu
oliwa z oliwek #[70 napoje energetyczne [ 7
‘ Spadek popularnosci wzgledem 25 lat temu
smalec l' 6 napoje izotoniczne/sportowe ' /
o R — == Stabilna popularnosc¢ wzgledem 25 lat temu
g @ :
- XX | Srednia czestotliwosc spozycia w miesigcu
a® e pozy g
Pyt.: D1al. Jak czesto spozywa Pan(i) nastepujgce produkty? Prosze zaznaczyc odpowiedz dla kazdej kategorii produktow. D1b. Prosze teraz pomyslec o czasach 25 lat temu — co sie wtedy jadto
i pito. Prosze powiedziec o kazdym z tych produktéw — czy aktualnie jada je Pan(i) czesciej czy rzadziej niz kiedys? | Zrédto: ,Zwyczaje zywieniowe w Polsce”, raport Ipsos dla Jerénimo Martins
2021; Préba reprezentatywna Polakow, N=2003.



Eksperci dostrzegaja wptyw sieci handlowych na nasz sposéb odzywiania.

.Sieci handlowe demokrayzuj zdrowe
Zywienie: oferujg wysokiej jakosci produkty w
dostepnych cenach.”

Ekspert naukowy

Zrédto: Badane Eating Habits, wywiady z ekspertami, Ipsos 2021
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Biedronka pomaga nam zdrowiej odzywiac sie i adresowac napiecie pomiedzy
poszukiwaniem przyjemnosci a zdrowia w jedzeniu.

ZDROWE ODZYWIANIE:

Rozumienie

to jest wazne dla zdrowego
odzywiania

Stosowanie

Picie 1,5-21 wody dziennic | NENEEN oo I -

Zjadanie codziennie porcji warzyw i owocow _ 65

| KB

Ograniczanie ilosci spozywanego cukru 64

Ograniczanie ilosci spozywanej soli _ 57
Ograniczanie ilosci spozywanego ttuszczu _ 53

I o
K

63

Spozywanie produktow zawierajacych btonnik 42

Ograniczanie ilosci spozywanych produktow zawierajacych konserwanty, _ 42
sztuczne barwniki i inne substancje dodatkowe E

K

Spozywanie ostatniego positku nie pozniej, niz na 2 godziny przed snem _ 42

B s

Jedzenie produktéw niskoprzetworzonych _ 42

| EE

Spozywanie produktéw zawierajacych kwasy Omega _ 41
Zjadanie 5 positkéw w ciagu dnia _ 41

Jedzenie czesciej mniejszych porcji, zeby ograniczy¢ podjadanie _ 37

Dane: w %

B
B o
B 20

Pyt.: OM02. Na czym, przede wszystkim, polega, Pana(i) zdaniem, zdrowe odzywianie? OMO3a. Ktére z tych zasad stosuje Pan(i) na co dzieri?

Zrédto: ,Zwyczaje zywieniowe w Polsce”, raport Ipsos dla Jerénimo Martins 2021
Baza: proba reprezentatywna Polakéw, N=2003.

—

—

—

/

Biedronka

Reorganizacja sklepu: warzywa i
owoce w pierwszej alei. Szeroka
oferta. Lokalni dostawcy.

Proces reformulacji sktadu
produktow.
Znakowanie produktow.

Czyste etykiety.
Znakowanie produktow.

15



Myl- konsumenci widzimy i doceniamy zmiany, ktére nastapity w Biedronce w ciaggu ostatnich
25 lat.

25 lattemu @ Teraz % odpowiedzi ,Zdecydowanie tak” + ,Raczej tak”
RéZNORODNOéC' Oferuje réznorodne produkty spozywcze @ A
Wprowadza nowe smaki i ciekawe produkty spozywcze @ A
INDYWIDUALIZACJA Oferuje produkty spozywcze dla catej rodziny w A
Oferuje produkty spozywcze odpowiadajace na rézne potrzeby zywieniowe m A
DEMOKRATYZACJA Oferuje dostepne cenowo produkty spozywcze @ A
Posiada szeroka oferte swiezych produktéw @ A
Oferuje produkty spozywcze wysokiej jakosci, spetniajacej moje oczekiwania @ *
Czyni zdrowe odzywianie dostepnym cenowo @ A
WYGODA | SZYBKOSC _
Czyni zdrowe odzywianie tatwym @ A
Dane: w %
Pyt.: W1a. Prosze zaznaczyc, na ile Pana(i) zdaniem kazde z ponizszych zdan pasuje do sklepéw sieci Biedronka. W1b. Prosze pomyslec o tym, jakim sklepem byta Biedronka 25 lat Wartodé i )
temu. Prosze zaznaczyc, na ile kazde z ponizszych zdan pasowato wtedy do sklepow sieci Biedronka. A w Z;Z;Ei';st;;nrﬁ 25
Zrédto: ,Zwyczaje zywieniowe w Polsce”, raport IPSOS dla Jerénimo Martins 2021, baza w tym badaniu: wszyscy respondenci (total): N=2003, respondenci w wieku >30 lat, ktorzy Ia¥ temu (przedziat
odpowiadali na pytania o perspektywe 25 lat wstecz: n=1545.

ufnosci 95%)
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