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WSTEP

Nasza dieta sie zmienia, a rynek zywnosci dynamicznie rozwija

w kierunku bardziej roslinnym. Wedtug danych Nielsen z 2021

roku rynek produktow roslinnych (w czterech kategoriach: napoje
roslinne, wegetarianskie dania gotowe z lodéwki, roslinne odpo-
wiedniki jogurtow, wegetarianskie pasty kanapkowe z lodowki)
zanotowat wzrost 0 az 29,5% (na tle zaledwie 0,8%, 1% i 4,4% wzrostu
odpowiednio dla mleka, jogurtow i parowek)'. W roslinne biznesy
inwestujg potentaci z branzy technologii, celebryci i osobistosci

ze Swiata sportu. Z badania ,Polacy o kuchni weganskiej 2022" prze-
prowadzonego na zlecenie Pyszne.pl z okazji Veganuary wynika,

ze juz niemal 25 Polek i Polakdow siega po dania w 100% roslinne
regularnie, co najmniej raz w miesigcu. Polki i Polacy uwazaja
ponadto, ze obecnie roslinne odzywianie jest znacznie tatwiejsze niz
jeszcze kilka lat temu. Do bezmiesnego jedzenia najczesciej przeko-
Nuja nas wzgledy zdrowotne, przy czym niemal 70% Polek i Polakow
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze ograniczenie ilosci produktow
odzwierzecych w diecie moze miec pozytywny wptyw na zdrowie.

' NielsenlQ RMS, Total Poland, Sales Value, MAT lipiec 2021
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Niemal co czwarta osoba planuje wiaczy¢ wiecej dan roslinnych

do jadtospisu. Polacy sg niezwykle zgodni co do tego, ze dieta
weganska jest nowoczesna — 63% w porownaniu z 18% dla diety
nieweganskiej. Jedynie 9% respondentow jest niechetnych tej die-
cie z powodu uznawania ja za ,chwilowa mode i fanaberie” (Zrodto:
Pyszne.pl).

Wedtug Narodowego Testu Zdrowia Polakow? aktywnosc fizyczna
obywateli naszego kraju rosnie. W 2021 roku co czwarta osoba
przeznaczyta na nig minimum dwie godziny tygodniowo. Niestety
az okoto potowa Polakdw wykazuje aktywnosc fizyczng ponizej
rekomendowanej (wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia to mini-
mum 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo)3,
cho¢ w porownaniu do roku ubiegtego liczba ta zmalata. Badania
pokazuja, ze osoby o umiarkowanym lub wysokim stopniu
aktywnosci fizycznej charakteryzuja sie zdrowym wzorcem
zywieniowym+. Sugeruje to, ze aktywnos¢ wiagze sie z zainteresowa-
niem tematami dietetycznymi.

Niniejsze opracowanie jest analizg oraz dyskusja wynikow badan
zgtebiajacych postawy Polek i Polakow wobec roslinnego odzywia-
Nia oraz jego wptywu na stan zdrowia i osiggniecia sportowe.

2 Narodowy Test Zdrowia Polakéw — Medonet.Pl Available online: https:/Mwww.medonet.pl/
narodowy-test-zdrowia-polakow,kategoria.ntml (accessed on 28.02.2022).
3 https://mwww.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

4 https://www.mdpi.com/2072-6643/10/8/1004
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Przy wsparciu Panelu Adriana

w dniach 11-14 lutego 2022 roku
przeprowadzilismy badanie
sondazowe metodq cawl (ang.
Computer Assisted Web Interview)
na ogolnopolskiej probie liczgcej
N=1080 osob. Kwoty zostaty dobrane
wedtug reprezentacji w populacji
Polakow w wieku 18 Ilat i wiecej dla
pftci, wieku i wielkosci miejscowosci
zamieszkania.

Reprezentatywna grupe polskich konsumentow
zapytalismy o:

- Poziom aktywnosci fizycznej

- Opinie na temat wptywu produktow roslinnych
na stan zdrowia i osiggniecia sportowe

- Opinie na temat wptywu redukcji produktow
pochodzenia zwierzecego na stan zdrowia i osia-
ghiecia sportowe

Serdecznie zachecamy do wykorzystywania przed-
stawionych w publikacji danych do wtasnych
potrzeb.




AKTYWNOSC
FIZYCZNA
POLEK

I POLAKOW

Z przeprowadzonego badania wynika, ze az 20%
respondentdw w ogdle nie uprawia aktywnosci
fizycznej. Najmniej aktywne sg osoby z wyksztat-
ceniem podstawowym/zawodowym, osoby bez-
robotne i bedace na swiadczeniach socjalnych
(emerytura, renta). Wiekszosc¢ Polek i Polakdw (56%)
deklaruje, ze jest aktywna fizycznie co najmniej raz
w tygodniu. Statystycznie prawie co trzeci Polak
uprawia aktywnosc fizycznag 2-3 razy w tygodniu,
przy czym czestotliwosc¢ wysitku fizycznego jest
podobna w przypadku kobiet i mezczyzn.

codziennie
29 /O 2-3 razy w tygodniu

0 raz w tygodniu

:

2-3 razy
w miesigcu

11

raz w miesigcu

1 1 % rzadziej niz

raz w miesigcu

2 o % w ogodle nie uprawiam

aktywnosci fizycznej

Zrédto: Panel Ariadna, luty 2022
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WPLYW PRODUKTOW
ROSLINNYCH

| ODZWIERZECYCH
NA STAN ZDROWIA
W OPINII POLAKOW

Z badania przeprowadzonego na zlecenie Pyszne.pl wynika,

ze az 69% respondentéw ocenia jedzenie weganskie jako
zdrowe. Dla zywnosci nieweganskiej liczba ta wynosi 31%. Co cie-
kawe, w przypadku pytania o pethowartosciowosc¢ diety tendencja
jest odwrotna — za petnowartosciowa Polacy czesciej uznajg diete
nieweganska (52%) niz weganska (43%). Zaledwie 8% ankietowa-
nych okreslito weganski sposdb odzywiania jako niezdrowy (az 29%
za niezdrowa uznato diete nieweganska).

Warto zauwazyc, ze az 57% badanych twierdzi, ze weganskie jedze-
nie jest odpowiednie dla oséb z nadwaga — wartosc dla diety niewe-
ganskiej wyniosta w tym przypadku 24%. Dla osdb o niskie] masie
ciata wyniki badania rozktadaty sie mniej wiecej rownomiernie,

z niewielka przewaga dla zywnosci nieweganskiej — odpowiednio
39% i 41%. Mozna zatem sadzic, ze diety roslinne uznaje sie z reguty
za niskokaloryczne.
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By¢ moze witasnie z tego wzgledu Polacy sa przekonani, ze zywienie
W 100% roslinne jest odpowiednie dla kobiet (53%) w duzo wiekszym
stopniu niz dla mezczyzn (27%). Pamietajmy, ze wysitek fizyczny

to nie tylko sport, a rowniez wymagajace fizycznie zawody — warto
wzigc to pod uwage w komunikacji dotyczacej produktow i dan
roslinnych jako odpowiednich rowniez dla mezczyzn, ktdrzy najcze-
Sciej te zawody wykonuja.

Jedynie 9% respondentdw uznaje weganskie jedzenie za niemeskie,
choc z podobna opinig spotkato sie dwukrotnie wiecej ankietowa-
nych (18%). Moze to oznaczac, ze mimo tego, ze poglad ten wydaje
sie stosunkowo powszechny, faktycznie zgadza sie z nim nieznaczny
odsetek 0s6b, a postrzeganie roslinnego odzywiania w spoteczen-
stwie sie zmienia.

Zrédfo: Panel Ariadna na zlecenie Pyszne.pl
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ZWIEKSZENIE ILOSCI PRODUKTOW
ROSLINNYCH W CODZIENNYM ODZYWIANIU
MOZE POZYTYWNIE WPLYWAC NA ZDROWIE

O zdecydowanie nie
7 % raczej nie

O raczej tak

o zdecydowanie tak

O trudno powiedzieé

OGRANICZENIE SPOZYCIA MIESA

| PRODUKTOW ODZWIERZECYCH

W CODZIENNYM ODZYWIANIU MOZE
POZYTYWNIE WPLYWAC NA ZDROWIE

:

11

O zdecydowanie nie

13 % raczej nie ‘
O raczej tak
0 zdecydowanie tak
O trudno powiedzie¢

1
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ARKADIUSZ MATRAS,

DIETETYKA #NIENAZARTY

,Mezczyzni mogg oczekiwac lepszych
rezultatow przy stosowaniu diet
roslinnych, przynajmniej w kontek-
Scie Smiertelnosci. Dodatkowo mez-
czyzni czesciej niz kobiety zapadaja
na cukrzyce typu Il i choroby uktadu
krazenia”.
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DIETA ROSLINNA
A SPORT

Powszechnie wiadomo, ze osoby uprawiajgce sport charakteryzuja
sie szczegolnymi potrzebami zywieniowymi. Z tego wzgledu cieka-
wym wydato nam sie przyjrzenie postawom wobec bardziej roslin-
nego odzywiania wsrod oséb o wzmozonej aktywnosci fizyczne.

W badaniu Pyszne.pl ze stycznia 2022 roku Polki i Polakdéw zapytano
o to, dla kogo odpowiednie jest jedzenie weganskie, a dla kogo nie-
weganskie. Odpowiedzi pokazujg, ze dieta nieweganska jest koja-
rzona z aktywnoscia fizyczng czesciej niz w petni roslinna.
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DLA JAKICH OSOB ODPOWIEDNIE JEST

JEDZENIE WEGANSKIE, i
A DLA JAKICH NIEWEGANSKIE

OSOBY AKTYWNE FIZYCZNIE

WEGANSKIE 38%

NIEWEGANSKIE 54%

OSOBY O NISKIM POZIOMIE AKTYWNOS'CI FIZYCZNEJ]
W
MA”SK’ E %

O 10 20 30 40 50 60

Zrédto: Pyszne.pl




Z drugiej zas strony - cho¢ grupa
badanych aktywnych fizycznie jest
niewystarczajgca do wyciggniecia
jednoznacznych konkluzji - wyniki
naszego badania z lutego 2022

roku sugerujqg, ze osoby o wyzszym

poziomie aktywnosci fizycznej lepiej

oceniajq diete bardziej roslinng i sq

silniej przekonane, ze ograniczenie

spozycia produktow odzwierzecych

wpiywa korzystnie na zdrowie.

Mozna wiec uznadé, ze wbrew
przekonaniu, ze diety roslinne nie

sq odpowiednie dla oséb o wysokim
poziomie aktywnosci fizyczne)j,

osoby uprawiajgce sport — czesto
majgce wyzszq niz przecietna wiedze
o Zywieniu - patrzqg na taki sposob
odzywiania bardziej przychylnie

niz te mniej aktywne.




ANNA KOZLOWSKA

JASNA STRONA MOCY

.remat zywienia jest szczegdlnie
bliski osobom uprawiajacym
sport, dla ktorych jedzenie jest
jednym z kluczowych czynnikow
wptywajacych na samopoczucie
I wyniki. Osoby te sg wyjatkowo
otwarte na roslinne odzywia-

nie i chetnie dokonuja takich
modyfikacji w diecie, nierzadko
wprowadzajac je na state. W tym
kontekscie warte podkreslenia
jest przede wszystkim to, ze obec-
nie duzo tatwiej jest o dostep

do jakosciowych produktow
roslinnych i wiedzy na temat
roslinnego odzywiania”.
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OSOBY NA DIECIE BAZUJACEJ
NA PRODUKTACH ROSLINNYCH
MOGA ODNOSIC SUKCESY SPORTOWE.

:

O zdecydowanie nie

12 % raczej nie

O raczej tak

0 zdecydowanie tak

11

O trudno powiedzie¢

Zrédto: Panel Ariadna, luty 2022

Ponad 60% (raczej tak i zdecydowanie tak) ankietowanych jest
zdania, ze osoby, ktérych zywienie bazuje na produktach roslin-
nych, moga odnosi¢ sukcesy sportowe. Opinia ta zdaje sie szcze-
godlnie powszechna wsrdéd osob umiarkowanie aktywnych (2-3 razy
w tygodniu) — 68% (raczej tak, zdecydowanie tak). Jedynie 14% nie
zgadza sie z tym stwierdzeniem (raczej nie, zdecydowanie nie).
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Az jedna na cztery osoby nie udziela jednoznacznej odpowiedzi

Nna pytanie o to, czy osoby, ktorych zywienie bazuje na produktach
pochodzenia roslinnego, moga odnosi¢ sukcesy sportowe. Warto
zauwazyc, ze W grupie tej przewazajg osoby mniej aktywne — moze
to wskazywac na to, ze osoby, ktére uprawiaja sport, sg bardziej
Swiadome tego, co wptywa na ich zdrowie i wyniki, aktywnie dazg
do pozyskiwania informacji na ten temat i zwracaja na nie uwage.
S3 to z pewnoscig wartosciowe sygnaty dla producentow zywno-
sci roslinnej, ktorzy mogliby z jednej strony wykorzystac potencjat
zwiekszania swiadomosci nieprzekonanych konsumentoéw, a z dru-
giej strony odpowiedzie¢ na zainteresowanie 0séb aktywnych
odzywczg zywnoscig dostosowang do ich potrzeb.
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MOTYWACJE

CO ZACHECILOBY CIE DO WPROWADZENIA
WIEKSZEJ ILOSCI PRODUKTOW ROSLINNYCH
DO SWOJEGO CODZIENNEGO ODZYWIANIA?

PRZYSTEPNE CENOWO DANIA ROSLINNE

40%

PEWNOSC, ZE PRODUKTY ROSLINNE

40%

pRSIARCZANL ORRONIERN CHWARTOSCL ORE T CZXCH

PEWNOSC, ZE. DANIA | PRODUKTY ROSLINNE SA SMACZNE

24%

PRZEKONANIE, ZE PRODUKTY ROSLINNE SA ZDROWE

24%

DUZA DOSTEPNOSC DAN | PRODUKTOW ROSLINNYCH

19%

PRZEKONANIE, ZE ZWIEKSZENIE S_PO?YCIA |
PRODUKTOW ROSLINNYCH POMOZE M| OSIAGNAC

18%

WTOWE LUB POPRAWIC SAMOPOCZUCIE.

ZDOBYCIE UMIEJETNOSC PRZYRZADZANIA

14%

PRZEKONANIE, ZE PRODUKTY ROSLINNE SA PRZYJAZNE

W NIE PRZYCZYNIAJA SIE DO CIERPIENIA ZWIERZAT

11%

CZESTSZE SPOZYWANIE PRODUKTOW ROSLINNYCH
PRZEZ OSOBY Z MOJEGO OTOCZENIA

9%

PROMOWANIE DIETY ROSLINNEJ PRZEZ ZNANE
OSOBY PUBLICZNE | CELEBRYTOW

3%

1%

i\lNE

NIC NIE JEST MNIE W STANIE ZACHECIC

WO2YWAN IA PRODUKTOW ROSLINNYCH

14%

Zrédto: Panel Ariadna, luty 2022 r.
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domestic and international tickets

®

¥

Polki i Polacy siegaliby po roslinne jedzenie czesciej, gdyby byto
one przystepne cenowo i petnowartosciowe (po 40%). Duze znacze-
nie ma dla nas rowniez smak i wptyw na zdrowie (po 24%). Prawie
CO pigta osoba chetnigj jadtaby roslinnie, gdyby takie dania i pro-
dukty byty bardziej dostepne w restauracjach i sklepach. Wnioski
te sg zbiezne z rezultatami naszych poprzednich badan, z ktérych
wynika, ze do roslinnego jedzenia zachecaja nas w gtdwnej mierze
smak, zdrowie, cena i dostepnosc. To istotny sygnat dla witascicieli
sklepow i lokali, sugerujacy, ze warto poszerzyc¢ oferte o dania i pro-
dukty roslinne.

Osoby aktywne 2-3 razy w tygodniu lub czesciej jako najwazniejsza
mMotywacje wskazywaty pewnosc, ze produkty roslinne dostarczaja
odpowiednich wartosci odzywczych (50%), przekonanie, ze produkty
roslinne sg zdrowe (26%) oraz ze zwiekszenie spozycia produktow
roslinnych pomoze im osiggnac cele dietetyczne, sportowe lub
poprawic¢ samopoczucie (26%). Wsrod oséb aktywnych codziennie
wartosci te wyniosty odpowiednio: 44%, 23% 1 16%. Warto zauwazyc,
ze osoby najmniej aktywne (raz w miesigcu lub w ogdle) przywigzuja
do zawartosci sktadnikow odzywczych duzo mniejszg wage (30%).

W kontekscie sportu warto zwréci¢ uwage na fortyfikacje pro-
duktéw biatkiem, co dotyczy zwtaszcza zamiennikéw nabiatu,

w przypadku ktorych praktyka ta nie jest powszechna, przez co

pod katem makrosktadnikdw nie moga one jeszcze w petni konkuro-
wac ze swoimi odzwierzecymi odpowiednikami. Wiele firm, na przy-
ktad producentow napojoéw roslinnych, stosuje juz fortyfikacje B12

I wapniem, dobrym kierunkiem jest rowniez fortyfikacja zelazem.
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ANNA KOZLOWSKA

JASNA STRONA MOCY

»Roslinne dania to cos znacznie wiecej niz
satatka. Cieszy nas, ze coraz wiecej lokali oraz
firm cateringowych wprowadza potrawy
roslinne atrakcyjne dla wszystkich — na obec-
nie to juz coraz czesciej norma niz wyjatek,
przynajmniej w duzych miastach. Wraz

z dynamicznym wzrostem popularnosci
roslinnego jedzenia zmieniac¢ bedzie sie spo-
sOb, w jaki je postrzegamy — jako atrakcyjny
wybor dla wszystkich odbiorcéw, nie tylko
dla wybranych grup konsumentow”.

ARKADIUSZ MATRAS,

DIETETYKA #NIENAZARTY

,Bilansowanie diet roslinnych w sporcie jest
o wiele bardziej wymagajace niz diet wszyst-
kozercow. Sportowcy ha dietach roslinnych
powinni zwracac uwage przede wszystkim
na kalorycznosc¢ diety, podaz biatka, podaz
zelaza, podaz kwasdw EPA i DHA | podaz
wapnia. Oczywiscie w zaleznosci od dyscy-
pliny te wymagania beda bardziej lub mnigj
pilne. W przypadku sportéw sitowych zaspo-
kojenie zapotrzegowania na biatko jest bar-
dziej wymagajace niz u lekkiego biegacza.

U biegaczy istotniejsze bedzie prawidtowe
spozycie zelaza, a w przypadku sportéw
walki — zadbanie o podaz DHA dziatajacych
protekcyjnie na wstrzgsnienia mozgu”.
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WNIOSKI

Polki i Polacy chca jesSC bardziej roslinnie. Prawie co czwarta osoba
planuje zwiekszy¢ udziat zywnosci roslinnej w swoim jadtospisie,

a zdecydowana wiekszos¢ uwaza taki sposdb odzywiania za howo-
czesny. Wsrod badanych osob istnieje przekonanie, ze bardziej
roslinne odzywianie moze miec pozytywny wptyw na stan zdrowia,
a wigczenie do diety wiekszej ilosci produktow roslinnych mogtoby
pomaoc W zwiekszeniu skutecznosci sportowej. Osoby o wysokiej

i Sredniej aktywnosci fizycznej sg grupami najbardziej przychylnymi
wiaczaniu wiekszej ilosci zywnosci roslinnej do jadtospisu oraz ogra-
niczenia spozycia produktéw odzwierzecych. Mozna wiec sadzic,

ze aktywni fizycznie Polacy sg dobra grupa docelowa dla produ-
centéw zywnosci roslinnej.

Przychylnos¢ osob aktywnych wobec zwiekszania udziatu
produktow roslinnych w jadtospisie moze by¢ sygnatem dla

branzy, ze warto poszerzy¢ asortyment tego typu produktow

w ofercie dedykowanej tej grupie, przy zwréceniu szczegol-

nej uwagi na wartosci odzywcze i wlasciwosci zdrowotne

takich produktoéow. Zdjecie: Michat Matraszek
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W niniejszym opracowaniu wykorzystano badanie przeprowadzone na zlecenie Pyszne.pl.

Bardzo dziekujemy Pyszne.pl za mozliwosc¢ postuzenia sie danymi.



