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Jak powstat raport?
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Szanowni Panstwo,

Oddajemy w Panstwa rece analize pt. ,Planeta.
Zdrowie. Przyszto$¢” pokazujaca, jakie trendy

i wyzwania w obszarze zywienia i zdrowia

sg dla Polakéw kluczowe obecnie lub beda

w niedalekiej przysztosci. Zostata ona
przygotowana przez przedstawicieli grupy
spotek DANONE pod opieka merytoryczna
prof. Janusza Czapinskiego.

Plany premiery niniejszej analizy pokrzyzowaty
nam biezace wydarzenia, mimo to
zdecydowali$my sie ja opublikowaé. Poruszane
tu problemy, zwigzane z kondycja naszego
zdrowia i planety, a co za tym idzie - z nasza
przysztoscia, sg i beda aktualne przez najblizsze
lata, a nawet dziesieciolecia.

Autorzy analizy sprawdzili, jakie tematy w kontekscie
zywienia byty przedmiotem dyskusji w Polsce

w 2019 roku. W tym celu wykorzystali takie narzedzia, jak
monitoring medidw, Brand24 czy Answear The Public.

Dodatkowo, by zweryfikowaé, jak popularne opinie,
trendy i wiedza Polakéw pokrywaja sie z faktami,
dokonali analizy dokumentéw strategicznych, zaréwno
polskich (Narodowy Program Zdrowia, Strategia NFZ), jak
i europejskich (WHO, UE, OECD).

W celu pogtebienia analizy autorzy zestawili i poréwnali
réwniez wyniki badania Target Group Index (TGI)
Instytutu Kantar z ostatnich 10 lat, badajacego opinie

i postawy Polakow.

Gtéwna osia raportu jest zdrowie, poniewaz

na zdrowiu konsumentéw grupie spétek DANONE
zalezy najbardziej. Chodzi nam jednak nie tylko

0 podstawowy wymiar zywieniowy zdrowia.
Poprzez niniejsza analize i ptynace z niej wnioski
autorzy chca zacheci¢ Polakéw do dokonywania
prawidtowych wyboréw zywieniowych na co dzien,
a takze do troski o zréwnowazony rozwdj planety.
Zywno$¢ moze by¢ dobrej jakoéci wtedy, gdy
wartosciowa jest ziemia, ktéra ja wydaje. Gtownym
przestaniem niniejszego raportu jest zatem wizja
grupy spotek DANONE, One Planet. One Health.
Mamy jedno zdrowie, mamy jedna planete.
Dbajmy o nie.

Zapraszam do lektury!
Marek Sumita,
Dyrektor Rynku Polska i Kraje Battyckie, Danone

Twoércy dokumentu:

przeanalizowali ponad 20 tysiecy
artykutéw i wzmianek, ktére ukazaty
sie w polskich mediach w 2019 roku,

sprawdzili, o czym mdwia eksperci
do spraw zywienia i zdrowia w Polsce,

przeanalizowali 13 raportéw i analiz
strategicznych z Polski i Europy,
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na podstawie 60 fraz zwigzanych
z zywieniem i zdrowiem przesledzili

tre$ci wybranych influenceréw
oraz blisko 130 tysiecy wzmianek
w mediach spotecznosciowych oraz

na forach internetowych.
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WNIOSEK 1
Kazdy moze wptywac na érodowisko
poprzez swoje nawyki zwigzane z zywnoscia
i zywieniem.
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Na catym $wiecie, takze w Polsce,
marnowana jest ogromna ilo$¢ zywnosci.
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Problemem wielu Polakéw jest
niezbilansowana dieta.

WNIOSEK 4
Niedobdr wapnia w diecie dotyczy Polakéw
w kazdym wieku.

WNIOSEK 5
Polacy nie traktujg jedzenia jako
dtugofalowej inwestycji w zdrowie.

WNIOSEK 6
Polacy daleko od podium, jesli chodzi
o dtugos¢ zycia w zdrowiu.
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. _na $rodowisko poprzez swoje nawyki zwigzane.”

Z Zywnoscia i zywieniem

Jak w ostatnim roku donosity media, chcac przyczyni¢ sie do poprawy kondycji $érodowiska, warto
zaczac¢ od pracy nad wtasnymi nawykami zwigzanymi z jedzeniem i postepowaniem z zywnoscia.

Nawyki zywieniowe wptywaja na srodowisko. Nie
tylko to, co jemy i kupujemy, ale takze to, co robimy

z przeterminowana zywnoscig lub resztkami jedzenia
ma wptyw na kondycje planety. Temat ten cieszyt

sie zainteresowaniem nie tylko w raportach réznych
instytucji europejskich, ale réwniez w mediach

i portalach spotecznosciowych.

,Promowanie zdrowszej, bardziej zréwnowazonej
diety, przy zwigkszonym spozyciu owocdw, warzyw

i roslin strgczkowych oraz zmniejszeniu spozycia
czerwonego miesa, zmniejszy obcigzenie chorobami
niezakaznymi i emisje gazdéw cieplarnianych™

- wynika z raportu rady EASAC (European
Academies' Science Advisory Council), ktora skupia
uczonych z 27 krajow Unii Europejskiej zasiadajacych
w narodowych akademiach nauk.

KOMENTARZ AUTOROW ANALIZY:
Ogromny wptyw na kondycje srodowiska
ma zaréwno konsumpcja, jak i powigzana
z nig produkcja zywnosci. By go
zminimalizowaé, coraz wiecej producentéw
pracuje nad zmniejszeniem emisji gazéw
cieplarnianych w catym zyciu produktow.
Grupa spétek DANONE jako cel wyznaczyta
sobie obnizenie intensywnosci emisji CO,

o potowe w catym taricuchu wartosci

do 2030 roku oraz osiggniecie zerowej
emisji CO, we wszystkich obszarach swojej
dziatalnosci do 2050 roku.

" European Academies’ Science Advisory Council , “The imperative of climate action to protect human health in Europe”, 3 czerwca
2019 r, https://easac.eu/publications/details/the-imperative-of-climate-action-to-protect-human-health-in-europe/
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‘ Ogranicz mieso w diecie. Produkcja
4 miesa jest duzym obciazeniem dla

klimatu. Badanie Instytutu Kantar?
pokazuje, ze Polacy kochaja mieso.
Mimo ze wciaz 95% Polakéw
deklaruje, ze w ich domu jada sie
mieso, na przestrzeni ostatnich

lat widoczny jest jednak trend
zmniejszania udziatu miesa w diecie.
Najwiekszy spadek udziatu miesa

w diecie odnotowano w grupie
Polakéw do 39 r.z. bez dzieci (z 99%
w roku 2010 do 91% w 2019), w grupie
0s6b po 60 r.z. na przestrzeni dekady
spadt o zaledwie 1% (do 98%).

Odwotujac sie do badania Instytutu Kantar

z 2019 roku, nalezy stwierdzi¢, ze wnioski

sag optymistyczne - tylko co piaty Polak sadzi,
ze zbyt duzo wagi przywiazuje sie

(=
:Ej Planuj zakupy tak, by nie wyrzuca¢
W niewykorzystanych produktéw.

85 Minimalizuj wykorzystanie plastiku tam,

ZR & gdzie to mozliwe (kampanie prowadzone
w kierunku nieuzywania stomek).

Segreguj $mieci. Badanie TGl Instytutu
Kantar pokazuje, ze w 2019 roku 75%

\ , I Polakéw deklarowato, ze wszystkie
plastikowe opakowania powinno sie
ponownie przetworzy¢ (najwyzszy
odsetek odnotowano w grupie rodzin

z dzie¢mi - wyni6st 79% i w ciagu
dekady wzrdst o 8 pp).

do ochrony $rodowiska. W 2019 roku blisko
potowa Polakéw deklarowata, ze jest gotowa
na zmiany w stylu zycia, aby poprawi¢ stan
$rodowiska naturalnego.

2 Badania TGl Instytutu Kantar dotyczace m.in. nawykdw zywieniowych Polakéw; wyniki obejmuja lata 2010 -listopad 2019
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Co- Polacy 38bia na co d3ien dla §3edowriska?

(deklaracje na podstawie badania Instytutu Kantar z 2019 roku)
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MNIEJSZE ZUZYCIE

Zuzycie wody stara sie
ogranicza¢ 63% os6b pow.
60 r.z, a tylko 47% o0s6b
do 39 r.z. bez dzieci (59%
rodzin i tylez samo osoéb
pomiedzy 40 a49r. z
mieszkajacych bez dzieci).

Chociaz temat ochrony $rodowiska jest niezwykle
popularny w mediach i $wiadomos¢ w tym zakresie
ro$nie, wciaz jest wiele do zrobienia. Jednym

z istotnych watkdw w tym kontekscie jest marnowanie
zywnosci. Temat ograniczenia marnowania zywnosci
na kazdym etapie tar\cucha dostaw znalazt sie min.

w dokumencie ,Health and Food Safety Strategic plan
2016-2020™.

W 2019 roku w mediach pojawita sie alarmujaca
informacja, ze w Polsce marnuje sie nawet 9 min ton
jedzenia rocznie. ,9 milionéw ton rocznie

to 235 kilogramdw na osobe. Taki wynik plasuje nas

&

Ru
OGRANICZENIE
wODY PLASTIKOWYCH
OPAKOWAN
Zuzycie opakowan plastikowych
stara sie ograniczy¢ 53% oséb
po 60 rz, tylez samo osoby
pomiedzy 40 a 59 rz. mieszkajace | (mieszkajacy bez dzieci) i 50%
bez dzieci, 52% rodzin i tylko 45% 0s6b do 39 rz. (bez dzieci).
0s6b do 39 rz bez dzieci.

3 3.

OSZCZEDZANIE ENERGII
ELEKTRYCZNEJ

Energie elektryczna stara

sie oszczedzac 65% rodzin

z dzie¢mi, 64% oséb po 60 r.z,
62% osdb w wieku 40-59

na 5. migjscu w europejskim rankingu marnowania
zywnosci. Apogeum to zwykle czas Bozego
Narodzenia, wowczas przecietna rodzina wyrzuca
do kosza nawet 2 kg jedzenia, 2-3 razy wiecej niz
w kazdy inny dzier w roku” 4,

Z analizy grupy spétek DANONE wynika, ze temat
jest interesujacy takze dla polskich internautow

- fraza ,zero waste” (takze w kontekscie zywnosci)
w przeanalizowanym okresie znalazta sie

w tréjce najpopularniejszych haset w Brand24

(w analizowanym okresie miata ponad 12 tysiecy
wskazan, wiecej miaty tylko ,wegetarianizm”

i ,weganizm”, 0 czym w kolejnym rozdziale).

3 Komisja Europejska, Strategic plan 2016-2020 - Health and Food Safety https://ec.europa.eu/info/sites/info/files/strategic-plan-

2016-2020-dg-sante_en_0.pdf

4 Biznes.radiozet.pl, ,Swieta zero waste. Kazdego roku wyrzucamy tony jedzenia”; 5 grudnia 2019 r. (link: https://biznes.radiozet.pl/
News/Marnowanie-zywnosci.-Wyrzucamy-tony-jedzenia-szczegolnie-w-swieta)
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KOMENTARZ AUTOROW ANALIZY:

Na szczescie juz sq i pojawiajq sie kolejne
instytucje i organizacje, majgce odpowiedziec¢
na problem marnowania zywnosci. Jedng

z nich jest Federacja Polskich Bankéw

Zywnosci, ktérej misjqg jest ratowanie zywnosci

przed zmarnowaniem i przekazywanie jej
najbardziej potrzebujgcym. ,W 2017 roku
Banki Zywnosci wsparty 1447 844 0séb
potrzebujgcych w Polsce, przekazujgc
tgcznie ponad 65 500 ton zywnosci na cele
spoteczne. Oznacza to pomoc zywnosSciowq

49‘/.&\_/2WP

Ku'/o @

mleko

od Bankéw Zywnosci w postaci 3 275 tiréw

zywnosci”®.

W Polsce dziatajg takze punkty, do ktérych
mozna przynies¢ zywnosc¢ z krétkg datg
waznosci oraz jest coraz wiecej aplikacji
majgcych pomac w rozwigzaniu problemu,
np. do zamawiania jedzenia pozostatego

w restauracjach. W obszarze marnowania
jedzenia jest jednak wcigz duza przestrzen
do edukacji w zakresie planowania zakupdéw
i zarzgdzania zywnoscig w domu.

5 Tygodnik Gospodarczy PIE (Polskiego Instytutu Ekonomicznego) nr 29/2019 (link: http://pie.net.pl/wp-content/uploads/2019/08/

Tygodnik_PIE_29-19,pdf)

8 https://bankizywnosci.pl/o-bankach-zywnosci/informacje-ogolne/
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PODSUMOWANIE:
WYBRANE DANE Z PUBLIKACJI MEDIALNYCH Z 2019 ROKU W OBSZARZE PLANETA’

9 mln ton
jedzenia rocznie
marnuje sie

w Polsce

Przecietny Polak
wytwarza rocznie
ponad

300 kg
odpadow
komunalnych

W 2017 roku
w kraju zebrano

blisko 12 mln

ton odpadéw
komunalnych
(2,7% wiecej niz
rok wczeéniegj)

7 Portalsamorzadowy.pl, ,Przecietny Polak wytwarza rocznie ponad 300 kg odpadoéw komunalnych”, 21 lutego 2019 .
(link: https://www.portalsamorzadowy.pl/gospodarka-komunalna/przecietny-polak-wytwarza-rocznie-ponad-300-kg-odpadow-

komunalnych,121656.html)
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ekspertdw jest zgodna - to one, obok aktywnosci
fizycznej, sa kluczowe, by jak najdtuzej zy¢

Misja instytucji publicznych zajmujacych
sie zdrowiem, odpowiedzialnych spotecznie
producentdw zywnosci oraz mediéw przejawia w zdrowiu.

sie m.in. w edukacji w obszarze zbilansowanej

diety i ksztattowania prawidtowych nawykéw Odpowiednia, zbilansowana dieta oraz
zywieniowych. Mimo duzych naktadéw pracy prawidtowe nawyki zywieniowe sa kluczem

i srodkéw nie jest tatwo zmieni¢ nawyki zywieniowe do zdrowia i pozwalaja unikna¢ szeregu choréb
i przyzwyczajenia. Tymczasem wiekszos¢ dietozaleznych.

Wybrane chajeby diefegalesne:
A

e

Otytos¢ Choroby uktadu ~ Cukrzyca Nowotwory Préchnica Osteoporoza
sercowo- typu ll
-naczyniowego

8 World Health Organization. Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation.
Geneva, World Health Organization 2003
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KOMENTARZ AUTOROW ANALIZY:

Jak zatem powinna wyglagda¢ zbilansowana
dieta? Naukowcy podkreslajg, ze gtéwne
problemy w zywieniu wynikajg

z niewtasciwych wyboréw zywieniowych

i spozycia zaréwno w nadmiarze,

jak i niedoborze réznych sktadnikéw
odzywczych, takich jak:

soL
.::_ Z badan Narodowego Centrum

e Edukacji Zywieniowej (NCEZ,
do niedawna Instytut Zywnosci
i Zywienia) przeprowadzonych
w 2013 roku wynika, ze w Polsce
spozywa sie srednio ok. 10,3 g soli
dziennie® Cieszy, ze jest to o prawie
pie¢ graméw mniej niz 20 lat
temu. Jednak wcigz jest to ponad
dwukrotnie wiecej niz wynika
z zalecen.

CUKIER

pochodzi zaréwno z produktéw
gotowych, jak i cukru w innych
postaciach.

TEUSZCZE NASYCONE

W Polsce srednie, aktualne
spozycie nasyconych kwaséw
ttuszczowych szacowane jest

na okoto 135% zapotrzebowania
kalorycznego. Przekracza

to gérng granice normy i powinno
byc¢ zmniejszone m.in. przez
odpowiedni dobdr produktéw
spozywczych (dane 1ZZ).

% Polacy spozywajg az 44,5 kg
cukru rocznie (GUS, 2017). Cukier

=T
=]

&30
L e
goggf-
| —

WAPN

Niedobory wapnia w diecie
dotyczg ponad 50% dzieci

w Polsce (Ogdlnopolskie
badania zywieniowe na grupie
dzieci w wieku 4 lat, 2005) oraz
ponad 70% dorostych w Polsce
(WOBASZ 2005).

Z kolei niewtasciwe wybory zywieniowe'

to przede wszystkim:

* Nieregularne spozywanie positkéw;

» Zbyt mate spozycie pieczywa razowego,
grubych kasz i suchych nasion roslin
strgczkowych;

e Mate spozycie warzyw i owocéw,
co prowadzi do niedoboréw witamin
i sktadnikéw mineralnych;

» Zbyt mate spozycie produktow
mlecznych, moze nie zapewniac pokrycia
zapotrzebowania na wapry;

o Zbyt duze spozycie ttuszczéw
zwierzecych;

» Zbyt mate spozycie olejow roslinnych;

» Zbyt duze spozycie miesa i wedlin;

« Zbyt mate spozycie ryb, szczegdlnie
morskich;

» Zbyt duze spozycie soli kuchennej;

» Zbyt mate urozmaicenie potraw;

 Stosowanie tradycyjnych technologii
przygotowania potraw z uzyciem duzej
ilosci ttuszczu;

 Korzystanie z tzw. fast fooddw;

e Brak zrozumienia dla waznosci karmienia
naturalnego niemowlat.

° http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C408617%2Ceksperci-spozycie-soli-w-polsce-spada-ale-wciaz-jest-za-duze.html
0 Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. H.Ciborowska, A.Rudnicka, wyd. PZWL , wyd. IV, Warszawa 2014
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Skad to wiemy? Poniewaz w Polsce

az 12 mln Polakéw cierpi na choroby
dietozalezne™ W 2019 roku media poswiecity
duzo miejsca tej tematyce. Pisano m.in.

o tym, jak dzieki zbilansowanej diecie mozna
zminimalizowac¢ ryzyko m.in. otytosci, cukrzycy
czy nowotworow. Co wazne - o prawidtowym
zywieniu pisano nie tylko w kontekscie
profilaktyki, ale takze leczenia.

Badanie Instytutu Kantar pokazuje, ze coraz
wiecej Polakow deklaruje, ze odzywia sie zdrowiej
niz kiedy$. Najwyzszy odsetek takich deklaracji
byt wéréd badanych zyjacych w rodzinach

z dzie¢mi i wyniést az 49%. W 2010 roku
deklarowato tak 40% respondentéw z tej grupy.

To samo badanie pokazuje, ze $wieze warzywa

i owoce stanowig podstawe diety u zaledwie
potowy Polakéw (40-45% badanych, w zalezno$ci
od grupy) i wskaznik ten od dekady utrzymuje sie
na podobnym poziomie, a w niektérych grupach
wrecz spada - np. u oséb powyzej 60 r.z. spadt

z 50% do 45%.

Badanie Instytutu Kantar pokazuje takze,

ze Polacy lubia kupowa¢ produkty o niskiej
wartoéci odzywczej i wskaznik ten

na przestrzeni ostatniej dekady ro$nie. W tej

dziedzinie rekordzistami sg osoby do 39 r.z.
bez dzieci - w 2019 roku 37% badanych
zadeklarowato, ze lubi kupowa¢ produkty

o niskiej warto$ci odzywczej (w 2010 roku byto
to 28%). Dla poréwnania - taka sama
deklaracje sktada tylko 22% oséb po 60 r.z.

(w 2010 roku wskaznik ten wynosit 14%).

Co wiecej, odsetek badanych deklarujacych
sktonno$¢ do zaptacenia wiecej za wartosciowe
produkty od lat spada. W 2019 roku byt
najwyzszy wérod rodzin z dzie¢mi i wynosit
47%, a najnizszy w grupie oséb po 60 rz.

- wyniost 44%.

Problem zbilansowanej diety i nawykéw
zywieniowych jest czesto podejmowany nie
tylko w mediach (w analizowanym okresie fraza
,Zdrowe zywienie” pojawita sie w ponad 3 000
publikacji). W 2019 roku i latach wczesniejszych
poswiecono mu miejsce w wielu analizach

i dokumentach, w tym w Narodowym Programie
Zdrowia, w Mapach Potrzeb Zdrowotnych
Ministerstwa Zdrowia, w European Food and
Nutrition Action Plan 2015-2020 oraz Health
at a Glance: Europe 2018. Edukacje na temat
prawidtowych nawykéw zywieniowych w 2019
roku prowadzito tez wiele instytucji (np. Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej 122).

" Gazetalekarska.pl, ,12 mln Polakéw cierpi na choroby dietozalezne”, (link: https://gazetalekarska.pl/?p=37355)
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w diecie dotyczy Polakéw wtasciwie
w kazdym wieku i

W 2019 roku media poéwiecity duzo uwagi
niedoborom wapnia w diecie, co pokazuje, ze jest to
kwestia istotna spotecznie, zauwazana nie tylko przez
ekspertéw. Pisano zaréwno o tym, czym skutkuja
niedobory wapnia dla zdrowia, jak i kogo dotycza.

Chociaz tylko niespetna 12% Polek w kazdym
wieku spozywa produkty bedace zrédtem wapnia',

problem dotyczy nie tylko kobiet, ale takze mezczyzn
i dzieci - niezaleznie od wieku. Czesto zapominamy,
ze w poszczegdlnych etapach zycia powinnismy
zmienia¢ diete i dostosowywac ja do potrzeb
organizmu i kondycji zdrowotnej. Temat ten byt
poruszany nie tylko w mediach polskich, ale

i w dokumencie European Food and Nutrition Action
Plan na lata 2015-2020.

Zrédtem dobrze
przyswajalnego wapnia
s gtéwnie mleko

i przetwory mleczne.

KOMENTARZ AUTOROW ANALIZY:
Wapn jest jednym z najwazniejszych
sktadnikéw mineralnych potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Odpowiednia ilos¢ wapnia
dostarczanego wraz z positkami jest
niezbedna do prawidtowego wzrostu

i rozwoju kosci u dzieci oraz utrzymania

PODSUMOWANIE:

zdrowych kosci w podesztym wieku.

99% wapnia w naszym organizmie jest
wtasnie w kosciach i zebach®. ,Poza
uktadem szkieletowym, wapn bierze udziat
w przewodnictwie bodzcéw nerwowych,
kurczliwo$ci miesni, aktywacji niektérych
enzymow, regulacji hormonalnej,
uczestniczy w krzepnieciu krwi"™.

WYBRANE DANE Z PUBLIKACJI MEDIALNYCH Z 2019 ROKU W OBSZARZE ZDROWIE

&

12 mln
Polakoéw cierpi

na choroby
dietozalezne™

B}

Tylko niespetna
12% Polek

w kazdym wieku

Nieprawidtowe
zywienie jest
przyczyna
80 choréb™

ocoe

b
Nij i
oo {7

Polacy maja
najwieksze
niedobory

Nawet ponad potowa
dorostych Polakéw
moze miet
niedobory
wapnia w diecie
(1ZZ)"

W dalszej kolejnosci sg to
m.in. konserwy rybne i jaja.
W mniejsze;j ilosci: pieczywo,
maka, kasza gruboziarnista,
suche nasiona roslin
straczkowych, warzywa
lisciaste, niektére owoce,
orzechy i kakao.

12 Zdrowie.pap.p|, ,Jestes$ kobieta po piecdziesiatce? Zadbaj o wapn!”, 15 pazdziernika 2019 r. (link: https://zdrowie.pap.pl/piorem-
eksperta/jestes-kobieta-po-piecdziesiatce-zadbaj-o-wapn)

14 | Planeta. Zdrowie. Przysztoé¢

spozywa wapnia w diecie
produkty bedace  na terenie Europy™
zr6dtem wapnia®

'3 Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, PZWL, 2014

™ Normy zywienia dla populacji Polski. Mirostaw Jarosz, 2017

5 Gazetalekarska.pl, ,172 mln Polakéw cierpi na choroby dietozalezne”, (link: https://gazetalekarska.pl/?p=37355)

6 Sprawynauki.edu.pl, ,Choroby dietozalezne”, 26 listopada 2019 .

(link: http://www.sprawynauki.edu.pl/archiwum/dzialy-wyd-elektron/297-medycyna-el/4239-choroby-dietozalezne)

7 Rynekseniora.pl, ,Instytut Zywnosci i Zywienia ostrzega dorostych przed niedoborem wapnia’, (link: http://www.rynekseniora.pl/
zdrowie/116/instytut_zywnosci_i_zywienia_ostrzega_doroslych_przed_niedoborem_wapnia,7428 html)

'8 Zrowie.pap.pl, ,Jestes kobieta po piec¢dziesigtce? Zadbaj o wapn”, 15 pazdziernika 2019r. (link: https://zdrowie.pap.pl/piorem-eksperta/
jestes-kobieta-po-piecdziesiatce-zadbaj-o-wapn)

'® National-geographic.pl, “Niedobory sktadnikéw odzywczych na $wiecie - przeglad naukowy”, 26 wrze$nia 2019r.

(link: https://www.national-geographic.pl/national-geographic/niedobory-skladnikow-odzywczych-na-swiecie-przeglad-naukowy)
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Dzisiaj, kiedy $rednia dtugoé¢ zycia znaczaco
wzrosta, a medycyna poczynita ogromne
postepy, zdrowie, a co za tym idzie - mozliwosci
spoteczne i zawodowe, ,tracimy” w innym
wieku niz jeszcze kilkadziesiat lat temu.
Powinni$my zatem do tej nowej rzeczywistosci

, Wﬂ%ﬂk/ S Polacy nie traktuja jedzenla 3

dostosowac styl zycia, myslenie o sobie i swoich
perspektywach. Wniosek kluczowy, jaki wyptywa
z przeprowadzonej przez autoréw analizy
spotek DANONE brzmi: kazdy moze zyé¢ zdrowo
- konieczne s3 jednak dwa czynniki: wiedza

i dyscyplina.

jako dtugofalowej inwestycji w zdrowne
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Zdrowe odzywianie, obok aktywnoéci fizycznej, to
kluczowy czynnik w profilaktyce wielu choréb. Polacy
- mimo rosnacej $wiadomosci na temat zywienia

- nie traktuja positkow jako waznych elementéw
dnia, ktére musza zaplanowac i wygospodarowaé

na nie czas. Wielu z nas nie zwraca uwagi na to,

co je, jak czesto, w jakich proporcjach lub w jakich
warunkach, a skutki tego podejscia odbijaja sie

na stanie zdrowia bardzo czesto juz w Srednim wieku.

Badanie Instytutu Kantar potwierdza, ze najwiecej
czasu na jedzenie obiadéw maja osoby po 60 rz.
Tylko 25% z nich deklarowato w 2019 roku,

ze czesto nie ma czasu na ten positek. W grupie
osob w wieku 40-59 mieszkajacych bez dzieci
deklarowato tak 33% ankietowanych, a w grupie
badanych bez dzieci do 39 rz. -37%. Najmniej czasu
na obiad deklaruja rodziny z dzie¢mi - az 40% z nich
czesto nie ma czasu na spokojne zjedzenie obiadul!

Podobnie jest z czasem na przygotowywanie

i gotowanie positkdw w domu - najwiecej maja

go osoby po 60 rz. Na te czynnosci w 2019 roku nie
miat czasu co piaty z nich. Dla poréwnania, w grupie
do 39 rz. bez dzieci czasu na przygotowanie
positkéw nie miat co trzeci badany.

Brak czasu wptywa nie tylko na czestotliwo$é
positkdw i czas ich spozycia, ale tez na jakosé
jedzenia. Tymczasem chociaz w 2010 roku 56%
rodzin z dzie¢mi deklarowato, ze jadanie w barach

szybkiej obstugi jest niezdrowe, to w 2019 roku byto
to juz tylko 43% badanych, a wiec 0 13 pp mnigj!

Wyniki badania Instytutu Kantar pokazuja,

ze na przestrzeni ostatnich lat liczba Polakéw
deklarujacych odchudzanie sie nie przekroczyta
10%. Najmniejsza grupe odchudzajacych sie osdb
stanowia te powyzej 60 rz. - jest to niecate 5%.
Co ciekawe - tylko co trzeci Polak zastanawia sie
nad tym, czy jego positki nie sg zbyt kaloryczne
(badanie TGl Instytutu Kantar z 2019 roku).

Czy to dobrze? Jesli wezmiemy pod uwage fakt,

ze temat diet odchudzajacych (rozumianych nie
jako zmiana sposobu zywienia na state, a jako
sposdb na szybkie osiggniecie obranego celu), jest
bardzo popularmny i chetnie dyskutowany, to dobrze.
Jesli jednak spojrzymy na to od strony zdrowia,

to z pewnoscia nie. Z danych wynika, ze ,nadwage

i otyto$¢ ma obecnie 40% osdéb w wieku 25-29 lat,
55% osdb w wieku 35-39 lat i ponad 65% dla oséb
powyzej 50. roku zycia™®.

Mimo powyzszych danych, sa tez pozytywne
trendy - na przyktad to, ze Polacy sa coraz
bardziej $wiadomymi konsumentami. Z opinia:
,Zawsze sprawdzam sktad/wartosci odzywcze
produktéw spozywczych” w 2019 roku zgodzito
sie 38% rodzin z dzie¢mi,a w 2010 roku byto ich
32%. Tylko w grupie oséb po 60 rz. wskaznik ten
pozostat na poziomie 34%..

20 Zdrowiewprostpl, ,Zatrwazajace wyniki raportu: Co drugi Polak ma nadwage lub jest otyty, co trzeci aktywny fizycznie”, 28 pazdziernika
2019 r; wypowiedZ: Dr Janusz Dobosz, Narodowe Centrum Kondycji Fizycznej AWF w Warszawie (link: https://zdrowiewprost.pl/medycyna/
choroby/10264775/zatrwazajace-wyniki-raportu-co-drugi-polak-ma-nadwage-lub-jest-otyly-co-trzeci-aktywny-fizycznie html)
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,Trend wskazujacy na rosnaca dtugos¢ zycia
wyhamowat i nic nie wskazuje, ze w kolejnych
latach to sie zmieni” - pokazuja analizy
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

- Panstwowego Zaktadu Higieny?'. Statystyczny
Polak zyje 74 lata, a Polka 81,8 lat. Innym

ha MW
g a

Szwecja Q

wskaznikiem, by¢ moze wazniejszym, jest
dtugosé zycia w zdrowiu. Pod tym wzgledem
Polska na tle innych panstw Unii Europejskiej
zajmuje 18. miejsce, jesli chodzi o $rednia
dtugos$¢ zycia w zdrowiu mezczyzn (61,3 lata)

oraz 12. miejsce, jesli chodzi o kobiety (64,6 lat)?.

Ww gdnrowin
wybranych kjajéw?

13,3 laf
13,0 laf

O e ) ¢ Lo}
voska. (5) N (3 [f

o~ K
totwa Q

54,9 la}

50,3 laf @

2 Rynekzdrowia.pl, ,Stan zdrowia Polakéw: rosnaca dtugos¢ zycia wyhamowata...”, na podstawie raportu pt. ,Sytuacja zdrowotna
ludnosci Polski i jej uwarunkowania” Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny, 30 stycznia 2019
r. (link: http://www.rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Stan-zdrowia-Polakow-rosnaca-dlugosc-zycia-wyhamowala,191618,14.html)
22§23 Pap.pl, ,Ranking krajéw UE pod wzgledem dtugosci zycia w zdrowiu. Polska daleko”, 4 lutego 2019 r. (link: https://www.pap.pl/
europap/399586%2Cranking-krajow-ue-pod-wzgledem-dlugosci-zycia-w-zdrowiu-polska-daleko.html)
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Tymczasem zycie jako$ciowe to zycie

w zdrowiu. Prof. Janusz Czapinski

w podsumowaniu niniejszej analizy twierdzi,
ze ,zdrowe odzywianie sie ma wiekszy wptyw
na dobrostan niz pienigdze”. W mijajacym
roku eksperci i lekarze podkreslali w mediach,
ze utrzymanie zdrowia na dtugie lata wymaga
zbilansowanej diety, ktéra bedzie nieodtacznym
elementem stylu zycia. Chodzi o ksztattowanie
$wiadomych wyboréw zywieniowych
konsumentéw na cate zycie.

Polacy ,ztotego rozwiazania” i recepty

na dtugie zycie w zdrowiu szukaja bardzo czesto
w nowych dietach. Waznym czynnikiem przy

ich poszukiwaniu bywa tez stosunek do ochrony
zasobdéw naszej planety. Zapewne jest to jedna
z waznych przyczyn, dla ktérych w Polsce tak
duza popularnoécia ciesza sie wegetarianizm

i weganizm. W tym pierwszym przypadku

autorzy analizy grupy spotek DANONE
odnotowali ponad 15 700 wskazan, a w drugim
rekordowe 23 000 wskazan w Brand24.
Wsrdd chetnie dyskutowanych diet znalazt

sie takze fleksitarianizm (tagodna odmiana
wegetarianizmu z uwzglednieniem niewielkich
iloéci réznego rodzaju miesa®*).

Eksperci w swoich opracowaniach odnosza

sie do réznorodnych diet, wydajac zalecenia
uwzgledniajace ich wptyw na zdrowie. Wéréd
gtownych zatozen Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 znajduja sie m.in.
dziatania informacyjno-edukacyjne na temat
zdrowego stylu zycia oraz zdrowego i aktywnego
starzenia sie. Co wiecej - cele Narodowego
Programu Zdrowia®® to wtasnie: wydtuzenie
zycia Polakéw w zdrowiu, poprawa jakosci

zycia zwigzanej ze zdrowiem oraz ograniczanie
spotecznych nieréwnoséci w zdrowiu.

24 Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN w sprawie warto$ci odzywczej i bezpieczenstwa stosowania diet

wegetarianskich

% http:/ /www.archiwum.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/narodowy-program-zdrowia/npz-2016-2020/
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PODSUMOWANIE: WYBRANE DANE Z PUBLIKACJI MEDIALNYCH Z 2019 ROKU
W OBSZARZE PRZYSZ+OSC

Pedsumowanie

pief: Janugga (gapisiskicgs
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Statystyczny Polak
zyje 74 lata, Polka
818 lat.

Dtugos¢ zycia
w Polsce
przestata sie
juz praktycznie
wydtuzaé?®

Zajmujemy

18. miejsce w Unii
Europejskiej,

jesli chodzi o $rednia
dtugosc zycia

w zdrowiu
mezczyzn (613 lata)
oraz 12. miejsce,
jesli chodzi o kobiety
(64,6 lat)*

W Polsce czynniki
zwigzane z dietg
(bez otytosci)
odpowiadaja

za Utrate 14,2%
lat przezytych
w zdrowiu®®

Licgba wskagan wq,bwnwv haset wg

Weganizm - 22 948

Hipokrates dwa i pét tysiaca lat temu powiedziat,
ze lekarstwa nalezy pozostawi¢ w naczyniu
aptekarskim, jesli tylko mozliwe jest wyleczenie
pacjenta za pomoca diety.

Ludzie maja dwie strategie dbania o zdrowie. Jedna
wyraza fraszka Jana Kochanowskiego: ,Szlachetne
zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie
zepsujesz’. Dopiero choroba uswiadamia nam
warto$é zdrowia i gotowi jeste$my poswieci¢ wszystko
dla jego naprawy. A poniewaz wszyscy, ktérym zdrowie
sie zepsuto, Maja coraz wyzsze oczekiwania wobec
coraz drozszych $wiadczerh medycznych, w zadnym
kraju na $wiecie system ochrony zdrowia nie jest

w stanie tym oczekiwaniom sprostac.

Druga strategia to zapobieganie chorobom

- profilaktyka. Nie wszystkich stabosci ciata

i umystu mozemy sie ustrzec, bo albo nie
wiemy, co powinni$émy robic, albo trudne do
przewidzenia zrzadzenia losu wpedzaja nas

w chorobe, albo decyduja o naszym zdrowiu geny.
Dzisiaj jednak wiemy juz bardzo duzo na temat
sposobéw wzmacniania naszej somatycznej

i psychicznej kondycji oraz zapobiegania wielu
schorzeniom, takim jak np. nadcisnienie, otytos¢,
cukrzyca, marsko$¢ watroby. Solidne badania

dowodzg, ze najwazniejsze sa tutaj dwa czynniki:
aktywno$é¢ fizyczna (byle nie przesadna)
i odpowiednia dieta.

Jesli chodzi o diete, wigkszos¢ ekspertéw za wtasciwa
zgodnie uznaje menu $rbédziernnomorskie.
Bezdyskusyjne jest takze unikanie uzywek
(narkotykéw, alkoholu, papieroséw) oraz powsciagliwe
solenie potraw i ograniczanie spozycia cukru.

Zwiazek diety z chorobami somatycznymi jest
dobrze zbadany, wydaje sie dosy¢ oczywisty.
,Nieodpowiednio zbilansowana dieta jest gtéwnym
czynnikiem zwiekszajacym ryzyko rozwoju m.in.
otyto$ci, chordb uktadu sercowo-naczyniowego,
cukrzycy, nowotwordw, prochnicy | osteoporozy.”>®

Mniej oczywisty jest, rownie silny jak w przypadku
zaburzen somatycznych, zwiazek diety

z subiektywnym dobrostanem (poczuciem
szczeécia, zadowoleniem z zycia, pozytywnym
bilansem emocjonalnym). Wystarczy powiedzied,
ze w Polsce zdrowe odzywianie sie ma wiekszy
wptyw na dobrostan niz pieniadze.

A zatem, je$li chcesz mie¢ zdrowe ciato i by¢
szczesliwym cztowiekiem - zwaz co, jak i kiedy jesz.

e

Superfood - 4 637

Fleksitarianizm - 621
Ograniczenie miesa - 232

Nawyki zywieniowe - 10 847

2 Rynekzdrowia.pl, ,Stan zdrowia Polakéw: rosnaca dtugos¢ zycia wyhamowata...”, na podstawie raportu pt. ,Sytuacja zdrowotna ludnosci

Polski i jej uwarunkowania” Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny, 30 stycznia 2019 r. (link: http://www.

rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Stan-zdrowia-Polakow-rosnaca-dlugosc-zycia-wyhamowala,191618,14.html)

2 Pappl, ,Ranking krajow UE pod wzgledem dtugosci zycia w zdrowiu. Polska daleko”, 4 lutego 2019 r. (link: https://www.pap.pl/
europap/399586%2Cranking-krajow-ue-pod-wzgledem-dlugosci-zycia-w-zdrowiu-polska-daleko.html)

2 Rynekzdrowia.pl, ,Prezes AOTMIT: w polityce zdrowotnej musimy uwzglednia¢ takze jakos¢ zycia”, 12 lutego 2019 r.

Prof. Janusz Czapiriski - Psycholog spoteczny, prorektor ds. nauki w Akademii
Ekonomiczno-Humanistycznej w Warszawie, jeden z najbardziej cenionych
ekspertéw w Polsce. Cztonek Rady Spotecznej przy Rzeczniku Praw Obywatelskich.

Od 2000 r. jest kierownikiem najwiekszego w Polsce badania panelowego
,Diagnoza Spoteczna”, zajmujacego sie analiza warunkoéw i jakosci zycia Polakdw.
Autor kilkudziesieciu artykutdw i ksiazek nt. dobrostanu psychicznego. Bardzo
czesty goé¢ ogdlnopolskich stacji radiowych, telewizji i gazet, zabierajacy gtos

w waznych sprawach spotecznych.

(link: http://www.rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Prezes-AOTMiT-w-polityce-zdrowotnej-musimy-uwzgledniac-takze-jakosc-

zycia,192008,14.html)
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2% World Health Organization. Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Dis—eases Report of a Joint WHO/FAO Expert

Consultation. Geneva, World Health Organization 2003.
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Jak powsstab yapeit?

By zdiagnozowac¢ problemy, przeprowadzono
szeroko zakrojone badanie. Zespét projektowy
spotek DANONE dokonat analizy nastepujacych
materiatéw z 2019 roku:

e trendéw zdrowotnych w mediach
spotecznoéciowych i na forach internetowych
w okresie ponad 3 miesiecy, korzystajac
z narzedzia Brand24. Przeanalizowano
58 haset zwigzanych z zywieniem i zdrowiem.
Rezultatem byto 131 597 wzmianek
zwiazanych z wybranymi frazami w mediach
spotecznoéciowych i dyskusjach na forach

» 20 048 publikacji w kluczowych tytutach
drukowanych i internetowych (1 267 publikacji
w prasie, 18 781 publikacji w internecie)

* 13 raportéw, analiz i dokumentéw
strategicznych, opracowanych w Polsce
i Europie

» wynikéw badania Target Group Index
(www.tgismart.com) prowadzonego przez
Instytut Kantar. Analizie zostaty poddane
wyniki za okres styczen 2010 - listopad 2019

« tresci publikowanych przez 18 kluczowych
influenceréw health & wellness

Kwerenda badan naukowych, raportéw i analiz

eksperckich:

1. OECD: Health AT Glance 2018

2. WHO: World Health Statistics 2019

3. WHO: Health 2020: A European Policy
Framework and strategy for the 21 century oraz
edycja europejska

4. WHO: European Food and Nutrition Action Plan
2015-2020

5. EU: Health and food safety - strategic plan
2016-2020

6. Natalia Hatalska, “Life after food” 2017

7. EFSA - 2017 - PDF

Dokumenty opracowane przez Ministerstwo

Zdrowia (wybrane rozdziaty):

1. Narodowy Program Zdrowia

2. Krajowe ramy strategiczne - Policy Paper dla
ochrony zdrowia na lata 2014-2020

3. Mapy potrzeb zdrowotnych

4. Strategia NFZ na lata 2019-2023

5. Raport ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania” NIZP-PZH

€. Raport 0 Zdrowiu Mieszkarhcéw Miasta Krakowa
i jego uwarunkowaniach - przyktad miasta Krakéw
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