@ ariadna

Zachowania i przekonania zywieniowe
w Polsce



Zwyczaje zywieniowe

Na ile podane ponizej stwierdzenia sq prawdziwe w odniesieniu do Ciebie?

Codziennie lub prawie codziennie jem $niadanie.

Staram sie jada¢ wytgcznie domowe positki.

Moje positki s bardzo réznorodne.

Unikam chodzenia do miejsc, gdzie serwujg tzw. niezdrowe jedzenie.

Wypijam minimum 1,5 litra wody dziennie.

Ostatni positek kazdego dnia zjadam na co najmniej 2-3 godziny przed snem.
Na spotkaniach, podczas ktérych inni jedza, najczesciej réwniez zaczynam jesc.
Wybieram wytgcznie zdrowe jedzenie.

Unikam kupowania do domu stodkich i stonych przekasek.

Jadam wiecej niz trzy positki dziennie w regularnych odstepach czasu, np. co 2-3
godziny.

Czesto zjadam co$ smacznego, by sie wynagrodzic.

Najczesciej jem w pospiechu.

Nie moge sie powstrzymac przed jedzeniem, gdy inni wokdt mnie cos jedza.
Zazwyczaj jem wiecej niz tego naprawde potrzebuje (przejadam sie).

Kilka razy w roku stosuje rézne diety. 2,9

Badania przeprowadzone w grudniu 2013 roku na ogdlnopolskiej prébie liczagcej N=1020 Polakéw, dobranej z panelu Ariadna metodg CAWI.

Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci 0') q rIQd nq
zamieszkania.



Spozywanie napojow

Jak czesto spozywasz poszczegolne rodzaje produktow?

m kilka porcji dziennie H 1 raz dziennie ® 3-4 razy w tygodniu
® 1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesigcu 1 raz w miesiacu
raz na 3 miesigce rzadziej niz raz na 3 miesigce ® w ogdle nie jadam

kawa lub herbata

I ) 1|

napoje gazowane stodzone 13% 10% 5% 8%
sSwiezo wyciskane soki
0, () 0, 0,
warzywne lub owocowe (I 17% 11% 9% 16%
alkohol
w jakiejkolwiek formie [RIEX 21% 12% 7% 11%
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Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci O' ) q rIanq
zamieszkania.



Spozywanie soli, tluszczy, weglowodanow i nabiatu

Jak czesto spozywasz poszczegolne rodzaje produktow?

m kilka porcji dziennie m 1 raz dziennie m 3-4 razy w tygodniu
m 1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesigcu 1 raz w miesiacu
raz na 3 miesigce rzadziej niz raz na 3 miesiace B w ogdle nie jadam
6| 32% 35% 17% 3% 1%
tluszcze
np. smalec, Smietana, masto, 30% 33% 22% 5

margaryna, oleje, oliwa

weglowodany rafinowane
np. biate pieczywo, makarony, 20% 19% 24% 13%
tortille, pity, pierogi, nalesniki

produkty nabiatowe
np. mleko, sery, twarogi, kefiry,
maslanki, jogurty, mleczko do kawy

% 1% H
4% 2% H
6% 1I

cukier i produkty stodzone
np. stodycze, ciasta,
pieczywo cukiernicze

8% 4% 2%E¥

weglowodany ztozone

np. kasze, bragzowy ryz i makarony,
pieczywo petnoziarniste,

ptatki zbozowe =S

13% 5% 3% | &%

Odpowiadajacy: internauci w wieku 15+ (n=1020).
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Spozywanie miesa, suplementow, stonych przekasek, ryb i fast-foodow

Jak czesto spozywasz poszczegolne rodzaje produktow?

m kilka porcji dziennie m 1 raz dziennie m 3-4 razy w tygodniu
® 1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesigcu 1 raz w miesigcu
raz na 3 miesigce W rzadziej niz raz na 3 miesigce B w ogdle nie jadam

mieso
np. wieprzowina, wotowina,
cielecina, dziczyzna, dréb

5%

9% 6% 5%

suplementy witaminowe E&

np. chipsy, paluszki, krakersy,
nachosy, snacki

dania typu fast-food
np. hamburgery, hot-dogi, 3% 22% 19% 14%
zapiekanki, pizza, frytki

stone przekaski
R%2% 12% 20% 13% 7% 14%

14% 4% 1
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Spozywanie owocow i warzyw

Jak czesto spozywasz poszczegolne rodzaje produktow?

m kilka porcji dziennie m 1 raz dziennie ® 3-4 razy w tygodniu
® 1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesigcu 1 raz w miesigcu
raz na 3 miesigce rzadziej niz raz na 3 miesiace B w ogole nie jadam

parowane, pieczone
suszone owoce
np. rodzynki, daktyle, 1% 4% 11% 25% 12% 12% 11% 9%
sliwki, morele, figi === -

warzywa straczkowe . o 0
np. groch, fasola, soja, 1% 10% 32% 14% 9% 5% K14
soczewica, cieciorka = =

- |
= -
[

Ea

i.

J.-

ziemniaki E
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Sposob przyrzadzania positkow

Jak czesto przyrzqdzasz positki dla siebie w taki sposob?

m kilka razy dziennie ® 1 raz dziennie m 3-4 razy w tygodniu
® 1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiacu 1 raz w miesigcu
raz na 3 miesigce m rzadziej niz raz na 3 miesigce H nigdy

mikrofalowej
pieczenie z dodatkiem
ttuszezu |IB& 29% 21% 8% 5% 5%

pieczenie w folii

silikonowej lub na papierze

np. z wegla drzewnego S==EE
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Przekonania zywieniowe 1/4

Okresl w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadasz sie z podanymi ponizej stwierdzeniami.

Bez problemu odmawiam poczestunku, na ktéry nie mam ochoty.
Mam wptyw na to, co jada sie w moim domu.

Smaczny positek to znakomity sposdb na uczczenie specjalnych okazji.
Lubie pokarmy, ktére jadat{em/am} w dziecinstwie.

Jedzenie smacznych positkdw poprawia mi nastrdj.

Doktadnie wiem, jakie pokarmy sg zdrowe.

Mam kontrole nad tym, co jem i pije.

Przygotowywanie positku dla rodziny jest dla mnie
sposobem na okazanie pozytywnych uczué.

W kazdej chwili moge zmieni¢ swéj sposéb odzywania sie
na zdrowszy, jesli zajdzie taka potrzeba.

Zdrowe jedzenie jest drogie.

Wspdlne spozywanie positkdw to najlepszy sposdb
na utrzymanie kontaktow towarzyskich.

Jedzenie to przede wszystkim zaspokajanie gtodu.
Moi bliscy popierajg zdrowe dozywianie.

Zdrowe odzywianie jest dla mnie osobiscie bardzo wazne.
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Przekonania zywieniowe 2/4

Okresl w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadasz sie z podanymi ponizej stwierdzeniami.

Nie wyobrazam sobie, ze catkowicie przestaje jes¢ stodycze.

Kontrolowanie tego, co jem sprawia, ze czuje sie lepiej.

Przygotowywanie zdrowych positkéw wymaga wiecej czasu i wysitku.

Mam kontrole nad tym, ile waze.

Moja rodzina woli odzywiac sie tradycyjnie niz zdrowo.

Jedzenie to dobry sposéb na poprawe nastroju.

Potrafie wytrwac na diecie.

Jedzenie mnie relaksuje.

Kontrola nad tym, co jem pomaga mi zachowa¢
kontrole nad catym swoim zyciem.

Moim zdaniem nalezy zjadad caty positek z talerza.

W miejscu pracy nie mam mozliwosci zjedzenia zdrowego positku.

Zmniejszenie wagi swojego ciata to dla mnie zaden problem.

Nie umiem powstrzymac sie przed jedzeniem smacznych przekasek,
nawet jesli mi szkodza.

Nie lubie jes¢ czegos, czego nie znam.

4,5
4,5
4,5
4,4
4,3
4,2
)
4,1
4,1
4,0
4,0
4,0

4,0

3,9

Badania przeprowadzone w grudniu 2013 roku na ogdlnopolskiej prébie liczagcej N=1020 Polakéw, dobranej z panelu Ariadna metodg CAWI.

Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci (0') q rIQd nq

zamieszkania.



Przekonania zywieniowe 3/4

Okresl w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadasz sie z podanymi ponizej stwierdzeniami.

Czas positkdw jest dla mnie dobrg okazjg do spotkan z przyjaciétmi. 3,9
Przestrzeganie zasad zdrowego odzywania bardzo komplikuje codzienne zycie. 3,8
Brakuje mi sity woli, by sie zdrowo odzywiac. 3,8
Ograniczanie jedzenia lub stosowanie réznych diet daje mi poczucie kontroli. 3,7
Jedzenie daje mi poczucie bezpieczenstwa. 3,6
Nie umiem zdrowo gotowac. 3,4

Nie mam zaufania do informacji na temat zdrowego odzywiania sie. 3,4

Wole zjes¢ co$ wbrew sobie, niz odmoéwic i sprawié przykrosé osobie,
ktéra mnie czestuje.

3,3

W towarzystwie jem to, co wszyscy nawet, gdy sg to pokarmy, ktorych unikam. 3,3
Zdrowa dieta utrudnia zycie towarzyskie. 3,3
Sposdb odzywiania sie nie ma dla mnie znaczenia. 3,3

Tam gdzie mieszkam, zdrowe jedzenie jest trudno dostepne. 3,2

Bycie na zdrowej diecie pogarsza nastro;. 3,2

Badania przeprowadzone w grudniu 2013 roku na ogdlnopolskiej prébie liczagcej N=1020 Polakéw, dobranej z panelu Ariadna metodg CAWI.
Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci
zamieszkania.
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Przekonania zywieniowe 4/4

Okresl w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadasz sie z podanymi ponizej stwierdzeniami.

Jestem w stanie w ogéle nie jes¢ miesa.

Zdrowe jedzenie jest mato przyjemne.

Nie wiem skad czerpac rzetelne informacje o zdrowym odzywianiu.
Zdrowe jedzenie jest nudne.

Jedzenie pomaga na samotnosc.

Nie da sie odzywia¢ zdrowo bez pomocy specjalisty.

Jestem w stanie w ogéle nie jes¢ nabiatu.

Jem, gdy jest mi smutno.

Tak naprawde to nie bardzo wiem, na czym polega zdrowe odzywianie.
Zdrowe jedzenie jest niesmaczne.

Moi znajomi wysmiewajg sie ze zdrowego odzywiania.

Po jedzeniu mam poczucie winy.

Czasami po jedzeniu czuje wstyd.
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Ocena wptywu zdrowego odzywiania na organizm i Srodowisko

Ocen, na ile Twoim zdaniem zdrowe odzywanie ma wptyw lub nie ma wplywu na podane ponizej zjawiska?

Poprawa ogdlnego stanu zdrowia 5,6 Poprawa kontaktu z wtasnym ciatem
Utrzymanie wtasciwej wagi 5,6 Zmniejszenie uczucia zmeczenia
Poprawa trawienia 5,6 Zachowanie kontroli nad odzywianiem

Oczyszczenie ciata z toksyn 5,5 Zwiekszenie elastycznosci ciata

Zwiekszenie odpornosci organizmu 5,5 Zmniejszenie koniecznosci zazywania lekow
Zmniejszenie masy ciata 5,5 Wyleczenie problemdw skérnych

Poprawa wygladu fizycznego 5,5 Zwiekszenie wydajnosci w pracy

Poprawa sprawnosci fizycznej 5,4 Poprawa ogdlnej sprawnosci seksualnej
Wydtuzenie wtasnego zycia 5,4 Zmniejszenie cellulitu
Zapobieganie chorobom 5,4 Ochrona srodowiska naturalnego

Podniesienie poziomu energii zyciowej 53 Zwiekszenie ptodnosci

Poprawa sprawnosci myslenia 53 Zmniejszenie zmarszczek

Zmniejszenie problemoéw z

Poprawienie samopoczucia - . .
P P 5,2 miesigczkowaniem u kobiet

Odmtodzenie catego organizmu 5,2 Ochrona zwierzat przed cierpieniem

Szybsza regeneracja po wysitku 5,2 Oszczedzanie pieniedzy

Badanie zostato zrealizowane na ogdlnopolskim panelu badawczym ARIADNA w grudniu 2013 roku. Struktura préby reprezentatywna dla

Polakéw w wieku 15 lat i wiecej ze wzgledu na pteé, wiek, wyksztatcenie i wielko$¢ miejscowosci zamieszkania. Liczebno$¢ préby N=1020 ( o') q rl a d n d
0s6b.



Diety

Czy obecnie jestes na diecie? Jak czesto zdarza Ci sie byc na diecie?

kobiety mezczyzni kobiety mezczyzni

13% 13%

\“
8% 53% mezczyzn

w ogole nie

5le nie
m tak stosuje diet c—= \V0go
4% ia di
= nie \ / stosuje diet

87%

B caly czas jestem na diecie
W raz na trzy miesigce lub czesciej
¥ raz na p6t roku
¥ raz na rok
raz na dwa lata
rzadziej niz raz na dwa lata

Badania przeprowadzone w grudniu 2013 roku na ogdlnopolskiej prébie liczagcej N=1020 Polakéw, dobranej z panelu Ariadna metodg CAWI.

Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i wielkosci miejscowosci o) q rlad na
zamieszkania.



@ ariadna

Nota metodologiczna:

Raport prezentuje wyniki badania przeprowadzonego w grudniu 2013
roku na ogdlnopolskiej probie liczagcej N=1020 Polakéw, dobranej z
panelu Ariadna metodg CAWI. Kwoty dobrane wg reprezentacji w
populacji Polakdéw wieku 15 lat i wiecej dla ptci, wieku, wyksztatcenia i
wielkosci miejscowosci zamieszkania.



(@ ariadna
Czym jest Ariadna

A Ariadna to ogodlnopolski panel badawczy, w ktéorym zarejestrowato sie
dotychczas ponad 80 000 polskich konsumentédw w wieku 15-65 lat. Kazdy
uczestnik panelu podlega weryfikacji i ma zagwarantowang petng anonimowos¢ i
poufnos¢ swoich danych osobowych.

# Ariadna nie jest firmg badawczg. Specjalizuje sie w realizacji i raportowaniu
badan. Firmy badawcze to klienci i partnerzy Ariadny. Wspoétpracujemy.

# W badaniach Ariadny biorg udziat rzeczywiste osoby o ustalonej tozsamosci.
Ariadna wyklucza prowadzenie badan z zastosowaniem przypadkowych metod
doboru, gdzie badani sg zbierani z doraznych fapanek za pomocg pop-upow
wyswietlanych w internecie przypadkowym osobom albo za pomocg masowych
mailingdw lub sond internetowych. Ariadna zapewnia realizacje wytacznie badan
rzetelnych i wiarygodnych.

# Na panelu Ariadna mozna realizowa¢ niemal dowolny rodzaj badan opinii i rynku.
Sg one przy tym duzo szybsze i znacznie mniej kosztowne w realizacji niz
rozwigzania tradycyjne typu PAPI, CAPI albo CATI. Panel pozwala zaspokoic
oczekiwania klientéw, ktorym zalezy na czasie. Przysytasz szkic ankiety i odbierasz
rzetelnie zebrane dane w opisanej bazie SPSS.



(@ ariadna
Jak to dziata

# Kazdy kto zarejestruje sie w panelu Ariadna po przejsciu procesu weryfikacji otrzymuje
na podany przez siebie adres e-mail zaszyfrowane i spersonalizowane zaproszenia do
badan w autorskim systemie ankietowym Ariadny.

A W zamian za udziat w badaniach opinii i rynku zweryfikowani uczestnicy panelu
otrzymujg wynagrodzenie w postaci punktdow, ktorych ilos¢ jest adekwatna do trudnosci
i czasu trwania ankiety. Zgromadzone punkty wymieniajg na atrakcyjne nagrody
rzeczcowe w sklepie panelu. Wybrane nagrody sg dostarczane badanym za
posrednictwem poczty lub ustug kurierskich.

# Dzieki zastosowanym procedurom zebrane dane s3 wiarygodne i rzetelne oraz dajag
gwarancje, ze w badaniu biorg udziat rzeczywiste osoby o ustalonej tozsamosci. To
witasnie odrdznia badania na panelu od sond internetowych i rzekomych ,sondazy”
realizowanych z przypadkowymi osobami.

# Kazdy uczestnik ma gwarancje otrzymania nagrdod rzeczowych w sklepie panelu. Nasze
zobowigzania zawsze maja pokrycie.

# Zastosowane zabezpieczenia i procedury catkowicie wykluczajg aktywnos¢ botow lub
jakichkolwiek innych wirtualnych badanych.

# System ankietowy to wtasnos¢ Ariadny i jest stale rozwijany i elastycznie
dostosowywany do biezgcych wymagan realizowanych projektow badawczych.



Kiedy sprawdza sie

@,onadnq

A& Na panelu Ariadna s3 realizowane niemal dowolne rodzaje badan opinii i rynku.
Szybciej, taniej, nowoczesniej niz PAPI, CAPI albo CATI.

U&A,
segmentacja
psychograficzna

Instant Mystery
Shopper

Pomiar
efektywnosci
kampanii

CELERIE]
lokalizacyjne

Pre-testy reklam

Ocena mozliwosci rynkowych
i selekcja grup celowych

>

Pozycjonowanie marki ‘

Ocena satysfakgji i
lojalnosci klientéw

.

Kontrola kondycji
marki i kampanii

Kreacja idei produktu ‘

Przewidywanie
wielkosci sprzedazy

Rozwdj idei produktu I ‘

Kreacja i kontrola
skutecznosci komunikacji

Testy konceptdw,
produktéw i opakowan
Ustalanie optymalnej
ceny

CELERE)
wizerunku

Rekrutacja do
FGI, IDI,
Etnografii

FGI, IDI on-line

Testy konceptow

Badania
cenowe: DPA,
PSM, BPTO

e
<



(& ariadna
Kim s3g uczestnicy panelu

# Rekrutacja do panelu Ariadna prowadzona jest w sposdb ciggty. Profil spoteczno-
demograficzny oséb zarejestrowanych w panelu Ariadna pokrywa sie z profilem
polskich internautéw w wieku 15-65 lat.

% Wiek
o

m 15-24 |ata
m 25-34 |ata
m 35+

Pteé

B Mezczyzna
m Kobieta

Wielkos¢ miejscowosci

m wies

Wyksztatcenie m mate miasto (do 20 tys. mieszkancéw)

e © » Srednie miasto (od 20 do 99 tys.
mieszkancow)
m duze miasto (od 100 do 500 tys.

mieszkancow)

® zawodowe
r Srednie

H wyzsze
m wielkie miasto (powyzej 500 tys.
mieszkancow)




(@ ariadna

Pierwsze z pytan ICC/ESOMAR

»Jakie doswiadczenie posiada Paniistwa firma w prowadzeniu badan metoda
on-line?”

# Ogodlnopolski Panel Badawczy Ariadna zajmuje sie badaniami on-line
polskiego rynku od poczatku 2009 roku. Rocznie na panelu jest
realizowanych ponad 200 tys. efektywnych wywiaddw.

ponad

200 000

efektywnych
wywiadow rocznie




(@ ariadna
Czy mozna zaufac

# Ariadnie zaufali nie tylko mediowcy i marketerzy ale rowniez naukowcy.
Realizujemy nie tylko badania konsumenckie ale takze badania

eksperymentalne i sondaze z zachowaniem wszelkich rygoréw niezbednych dla
pracy naukowe;.

# Na panelu regularnie sg prowadzone badania dla osrodkéw naukowych takich
jak: Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego, Instytut Studiow
Spotecznych, Instytut Psychologii Polskiej Akademii Nauk, Szkota Wyzsza
Psychologii Spotecznej, Instytut Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego, Instytut
Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego, Centrum Badan Uprzedzen, Katolicki
Uniwersytet Lubelski Jana Pawta [lI, Uniwersytet Kardynata Stefana

Wyszynskiego, Osrodek Przetwarzania Informacji — Instytut Badawczy, Instytut
Psychologii UMCS .

P
it

Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej OSRODEK PRZETWARZANIA INFORMAC]I
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Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej:

dr Tomasz Baran
tomasz.baran@panelariadna.pl
mobile: 729 018 018
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