
Zachowania i przekonania żywieniowe 
w Polsce 
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Codziennie lub prawie codziennie jem śniadanie.

Staram się jadać wyłącznie domowe posiłki.

Moje posiłki są bardzo różnorodne.

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

Wypijam minimum 1,5 litra wody dziennie.

Ostatni posiłek każdego dnia zjadam na co najmniej 2-3 godziny przed snem.

Na spotkaniach, podczas których inni jedzą, najczęściej również zaczynam jeść.

Wybieram wyłącznie zdrowe jedzenie.

Unikam kupowania do domu słodkich i słonych przekąsek.

Jadam więcej niż trzy posiłki dziennie w regularnych odstępach czasu, np. co 2-3
godziny.

Często zjadam coś smacznego, by się wynagrodzić.

Najczęściej jem w pośpiechu.

Nie mogę się powstrzymać przed jedzeniem, gdy inni wokół mnie coś jedzą.

Zazwyczaj jem więcej niż tego naprawdę potrzebuję (przejadam się).

Kilka razy w roku stosuję różne diety.

Na ile podane poniżej stwierdzenia są prawdziwe w odniesieniu do Ciebie? 

Zwyczaje żywieniowe  

Badania przeprowadzone w grudniu 2013 roku na ogólnopolskiej próbie liczącej N=1020 Polaków, dobranej z panelu Ariadna metodą CAWI. 
Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polaków wieku 15 lat i więcej dla płci, wieku, wykształcenia i wielkości miejscowości 
zamieszkania. 



kawa lub herbata 

napoje gazowane słodzone 

świeżo wyciskane soki 
warzywne lub owocowe   

alkohol 
w jakiejkolwiek formie 

Jak często spożywasz poszczególne rodzaje produktów? 

Spożywanie napojów 
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kilka porcji dziennie 1 raz dziennie 3-4 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiącu 1 raz w miesiącu
raz na 3 miesiące rzadziej niż raz na 3 miesiące w ogóle nie jadam
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sól  

tłuszcze 
np. smalec, śmietana, masło, 

margaryna, oleje, oliwa  

węglowodany rafinowane 
np. białe pieczywo, makarony, 
tortille, pity, pierogi, naleśniki 

produkty nabiałowe 
np. mleko, sery, twarogi, kefiry, 

maślanki, jogurty, mleczko do kawy 

cukier i produkty słodzone 
np. słodycze, ciasta,  

pieczywo cukiernicze 

węglowodany złożone 
np. kasze, brązowy ryż i makarony, 

pieczywo pełnoziarniste, 
 płatki zbożowe 

Jak często spożywasz poszczególne rodzaje produktów? 

Spożywanie soli, tłuszczy, węglowodanów i nabiału  
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kilka porcji dziennie 1 raz dziennie 3-4 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiącu 1 raz w miesiącu
raz na 3 miesiące rzadziej niż raz na 3 miesiące w ogóle nie jadam

Odpowiadający: internauci w wieku 15+ (n=1020).  
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mięso 
np. wieprzowina, wołowina,  

cielęcina, dziczyzna, drób 

suplementy witaminowe 

słone przekąski 
np. chipsy, paluszki, krakersy, 

 nachosy, snacki 

jajka 

ryby lub owoce morza 

dania typu fast-food 
np. hamburgery, hot-dogi,  

zapiekanki, pizza, frytki 

Jak często spożywasz poszczególne rodzaje produktów? 

Spożywanie mięsa, suplementów, słonych przekąsek, ryb i fast-foodów 
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kilka porcji dziennie 1 raz dziennie 3-4 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiącu 1 raz w miesiącu
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surowe owoce 

surowe warzywa 

orzechy, pestki, nasiona 

warzywa gotowane, 
parowane, pieczone 

suszone owoce 
np. rodzynki, daktyle,  

śliwki, morele, figi 

warzywa strączkowe 
np. groch, fasola, soja, 

 soczewica, cieciorka 

ziemniaki 

Jak często spożywasz poszczególne rodzaje produktów? 

Spożywanie owoców i warzyw 
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kilka porcji dziennie 1 raz dziennie 3-4 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiącu 1 raz w miesiącu
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podgrzewanie w kuchence 
mikrofalowej 

gotowanie w wodzie 

smażenie na tłuszczu 

gotowanie na parze 

pieczenie z dodatkiem 
tłuszczu 

duszenie z obsmażaniem 

grillowanie elektryczne 

pieczenie w folii 
aluminiowej, na podkładce 
silikonowej lub na papierze 

grillowanie na ogniu  
np. z węgla drzewnego 

Jak często przyrządzasz posiłki dla siebie w taki sposób? 

Sposób przyrządzania posiłków 
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kilka razy dziennie 1 raz dziennie 3-4 razy w tygodniu
1 raz w tygodniu 2-3 razy w miesiącu 1 raz w miesiącu
raz na 3 miesiące rzadziej niż raz na 3 miesiące nigdy
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Bez problemu odmawiam poczęstunku, na który nie mam ochoty.

Mam wpływ na to, co jada się w moim domu.

Smaczny posiłek to znakomity sposób na uczczenie specjalnych okazji.

Lubię pokarmy, które jadał{em/am} w dzieciństwie.

Jedzenie smacznych posiłków poprawia mi nastrój.

Dokładnie wiem, jakie pokarmy są zdrowe.

Mam kontrolę nad tym, co jem i piję.

Przygotowywanie posiłku dla rodziny jest dla mnie
sposobem na okazanie pozytywnych uczuć.

W każdej chwili mogę zmienić swój sposób odżywania się
na zdrowszy, jeśli zajdzie taka potrzeba.

Zdrowe jedzenie jest drogie.

Wspólne spożywanie posiłków to najlepszy sposób
na utrzymanie kontaktów towarzyskich.

Jedzenie to przede wszystkim zaspokajanie głodu.

Moi bliscy popierają zdrowe dożywianie.

Zdrowe odżywianie jest dla mnie osobiście bardzo ważne.

Określ w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadasz się z podanymi poniżej stwierdzeniami.  

Przekonania żywieniowe 1/4 
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Nie wyobrażam sobie, że całkowicie przestaję jeść słodycze.

Kontrolowanie tego, co jem sprawia, że czuję się lepiej.

Przygotowywanie zdrowych posiłków wymaga więcej czasu i wysiłku.

Mam kontrolę nad tym, ile ważę.

Moja rodzina woli odżywiać się tradycyjnie niż zdrowo.

Jedzenie to dobry sposób na poprawę nastroju.

Potrafię wytrwać na diecie.

Jedzenie mnie relaksuje.

Kontrola nad tym, co jem pomaga mi zachować
kontrolę nad całym swoim życiem.

Moim zdaniem należy zjadać cały posiłek z talerza.

W miejscu pracy nie mam możliwości zjedzenia zdrowego posiłku.

Zmniejszenie wagi swojego ciała to dla mnie żaden problem.

Nie umiem powstrzymać się przed jedzeniem smacznych przekąsek,
nawet jeśli mi szkodzą.

Nie lubię jeść czegoś, czego nie znam.

Przekonania żywieniowe 2/4 
Określ w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadasz się z podanymi poniżej stwierdzeniami.  
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Czas posiłków jest dla mnie dobrą okazją do spotkań z przyjaciółmi.

Przestrzeganie zasad zdrowego odżywania bardzo komplikuje codzienne życie.

Brakuje mi siły woli, by się zdrowo odżywiać.

Ograniczanie jedzenia lub stosowanie różnych diet daje mi poczucie kontroli.

Jedzenie daje mi poczucie bezpieczeństwa.

Nie umiem zdrowo gotować.

Nie mam zaufania do informacji na temat zdrowego odżywiania się.

Wolę zjeść coś wbrew sobie, niż odmówić i sprawić przykrość osobie,
która mnie częstuje.

W towarzystwie jem to, co wszyscy nawet, gdy są to pokarmy, których unikam.

Zdrowa dieta utrudnia życie towarzyskie.

Sposób odżywiania się nie ma dla mnie znaczenia.

Tam gdzie mieszkam, zdrowe jedzenie jest trudno dostępne.

Bycie na zdrowej diecie pogarsza nastrój.

Przekonania żywieniowe 3/4 
Określ w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadasz się z podanymi poniżej stwierdzeniami.  
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Jestem w stanie w ogóle nie jeść mięsa.

Zdrowe jedzenie jest mało przyjemne.

Nie wiem skąd czerpać rzetelne informacje o zdrowym odżywianiu.

Zdrowe jedzenie jest nudne.

Jedzenie pomaga na samotność.

Nie da się odżywiać zdrowo bez pomocy specjalisty.

Jestem w stanie w ogóle nie jeść nabiału.

Jem, gdy jest mi smutno.

Tak naprawdę to nie bardzo wiem, na czym polega zdrowe odżywianie.

Zdrowe jedzenie jest niesmaczne.

Moi znajomi wyśmiewają się ze zdrowego odżywiania.

Po jedzeniu mam poczucie winy.

Czasami po jedzeniu czuję wstyd.

Przekonania żywieniowe 4/4 
Określ w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadasz się z podanymi poniżej stwierdzeniami.  
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Oceń, na ile Twoim zdaniem zdrowe odżywanie ma wpływ lub nie ma wpływu na podane poniżej zjawiska? 

Ocena wpływu zdrowego odżywiania na organizm i środowisko   
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Szybsza regeneracja po wysiłku

Odmłodzenie całego organizmu

Poprawienie samopoczucia

Poprawa sprawności myślenia

Podniesienie poziomu energii życiowej

Zapobieganie chorobom

Wydłużenie własnego życia

Poprawa sprawności fizycznej

Poprawa wyglądu fizycznego

Zmniejszenie masy ciała

Zwiększenie odporności organizmu

Oczyszczenie ciała z toksyn

Poprawa trawienia

Utrzymanie właściwej wagi

Poprawa ogólnego stanu zdrowia
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Oszczędzanie pieniędzy

Ochrona zwierząt przed cierpieniem

Zmniejszenie problemów z
miesiączkowaniem u kobiet

Zmniejszenie zmarszczek

Zwiększenie płodności

Ochrona środowiska naturalnego

Zmniejszenie cellulitu

Poprawa ogólnej sprawności seksualnej

Zwiększenie wydajności w pracy

Wyleczenie problemów skórnych

Zmniejszenie konieczności zażywania leków

Zwiększenie elastyczności ciała

Zachowanie kontroli nad odżywianiem

Zmniejszenie uczucia zmęczenia

Poprawa kontaktu z własnym ciałem

Badanie zostało zrealizowane na ogólnopolskim panelu badawczym ARIADNA w grudniu 2013 roku. Struktura próby reprezentatywna dla 
Polaków w wieku 15 lat i więcej ze względu na płeć, wiek, wykształcenie i wielkość miejscowości zamieszkania. Liczebność próby N=1020 
osób. 
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Jak często zdarza Ci się być na diecie? 

Diety 
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Czy obecnie jesteś na diecie? 
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kobiety mężczyźni 
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kobiety mężczyźni 
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Nota metodologiczna: 
 
  
Raport prezentuje wyniki badania przeprowadzonego w grudniu 2013 
roku na ogólnopolskiej próbie liczącej N=1020 Polaków, dobranej z 
panelu Ariadna metodą CAWI. Kwoty dobrane wg reprezentacji w 
populacji Polaków wieku 15 lat i więcej dla płci, wieku, wykształcenia i 
wielkości miejscowości zamieszkania.  
 
 



Czym jest Ariadna 
Ariadna to ogólnopolski panel badawczy, w którym zarejestrowało się 
dotychczas ponad 80 000 polskich konsumentów w wieku 15-65 lat. Każdy 
uczestnik panelu podlega weryfikacji i ma zagwarantowaną pełną anonimowość  i 
poufność swoich danych osobowych. 

Ariadna nie jest firmą badawczą. Specjalizuje się w realizacji i raportowaniu 
badań. Firmy badawcze to klienci i partnerzy Ariadny. Współpracujemy. 

W badaniach Ariadny biorą udział rzeczywiste osoby o ustalonej tożsamości. 
Ariadna wyklucza prowadzenie badań z zastosowaniem przypadkowych metod 
doboru, gdzie badani są zbierani z doraźnych łapanek za pomocą pop-upów 
wyświetlanych w internecie przypadkowym osobom albo za pomocą masowych 
mailingów lub sond internetowych. Ariadna zapewnia realizację wyłącznie badań 
rzetelnych i wiarygodnych. 

Na panelu Ariadna można realizować niemal dowolny rodzaj badań opinii i rynku. 
Są one przy tym dużo szybsze i znacznie mniej kosztowne w realizacji niż 
rozwiązania tradycyjne typu PAPI, CAPI albo CATI. Panel pozwala zaspokoić 
oczekiwania klientów, którym zależy na czasie. Przysyłasz szkic ankiety i odbierasz 
rzetelnie zebrane dane w opisanej bazie SPSS. 



Jak to działa 
Każdy kto zarejestruje się w panelu Ariadna po przejściu procesu weryfikacji otrzymuje 
na podany przez siebie adres e-mail zaszyfrowane i spersonalizowane zaproszenia do 
badań w autorskim systemie ankietowym Ariadny.  

W zamian za udział w badaniach opinii i rynku zweryfikowani uczestnicy panelu 
otrzymują wynagrodzenie w postaci punktów, których ilość jest adekwatna do trudności 
i czasu trwania ankiety. Zgromadzone punkty wymieniają na atrakcyjne nagrody 
rzeczowe w sklepie panelu. Wybrane nagrody są dostarczane badanym za 
pośrednictwem poczty lub usług kurierskich. 

Dzięki zastosowanym procedurom zebrane dane są wiarygodne i rzetelne oraz dają 
gwarancję, że w badaniu biorą udział rzeczywiste osoby o ustalonej tożsamości. To 
właśnie odróżnia badania na panelu od sond internetowych i rzekomych „sondaży” 
realizowanych z przypadkowymi osobami. 

Każdy uczestnik  ma gwarancję otrzymania nagród rzeczowych w sklepie panelu. Nasze  
zobowiązania zawsze mają pokrycie.  

Zastosowane zabezpieczenia i procedury całkowicie wykluczają aktywność botów lub 
jakichkolwiek innych wirtualnych badanych.  

System ankietowy to własność Ariadny i jest stale rozwijany i elastycznie 
dostosowywany do bieżących wymagań realizowanych projektów badawczych. 

 



Badania, które prowadzą do 
rozwiązań   

Badania 
wizerunku 

Rekrutacja do 
FGI, IDI, 

Etnografii 

FGI, IDI on-line 

Testy konceptów 

Badania 
cenowe: DPA, 

PSM, BPTO 

U&A, 
segmentacja 

psychograficzna 

Instant Mystery 
Shopper 

Pomiar 
efektywności 

kampanii 

Badania 
lokalizacyjne 

Pre-testy reklam 

Kiedy sprawdza się 

Kontrola kondycji 
marki i kampanii 

Ocena satysfakcji i 
lojalności klientów 

Pozycjonowanie marki 

Kreacja idei produktu 

Rozwój idei produktu 

Testy konceptów, 
produktów i opakowań 

Ustalanie optymalnej 
ceny 

Kreacja i kontrola 
skuteczności komunikacji 

Przewidywanie  
wielkości sprzedaży 

Ocena możliwości rynkowych 
i selekcja grup celowych 

Na panelu Ariadna są realizowane niemal dowolne rodzaje badań opinii i rynku. 
Szybciej, taniej, nowocześniej niż PAPI, CAPI albo CATI.  



Kim są uczestnicy panelu 
Rekrutacja do panelu Ariadna prowadzona jest w sposób ciągły. Profil społeczno-
demograficzny osób zarejestrowanych w panelu Ariadna pokrywa się z profilem 
polskich internautów w wieku 15-65 lat.  

31% 

10% 

24% 
15% 

20% 

wieś

małe miasto (do 20 tys. mieszkańców)

średnie miasto (od 20 do 99 tys.
mieszkańców)
duże miasto (od 100 do 500 tys.
mieszkańców)
wielkie miasto (powyżej 500 tys.
mieszkańców)

Wielkość miejscowości 

30% 

28% 

41% 
15-24 lata
25-34 lata
35+

Wiek 

17% 15% 

29% 
38% 

podstawowe
zawodowe
średnie
wyższe

Wykształcenie 

55% 

45% 

Mężczyzna

Kobieta

Płeć 



Pierwsze z pytań ICC/ESOMAR 

„Jakie doświadczenie posiada Państwa firma w prowadzeniu badań metodą 
on-line?” 

Ogólnopolski Panel Badawczy Ariadna zajmuje się badaniami on-line 
polskiego rynku od początku 2009 roku. Rocznie na panelu jest 
realizowanych ponad 200 tys. efektywnych wywiadów. 

 

 

 

 

ponad 

200 000 
efektywnych  

wywiadów rocznie 



Czy można zaufać 

Ariadnie zaufali nie tylko mediowcy i marketerzy ale również naukowcy.  
Realizujemy nie tylko badania konsumenckie ale także badania  
eksperymentalne i sondaże z zachowaniem wszelkich rygorów niezbędnych dla 
pracy naukowej. 

Na panelu regularnie są prowadzone badania dla ośrodków naukowych takich 
jak: Wydział Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego, Instytut Studiów 
Społecznych, Instytut Psychologii Polskiej Akademii Nauk, Szkoła Wyższa 
Psychologii Społecznej, Instytut Psychologii Uniwersytetu Gdańskiego, Instytut 
Psychologii Uniwersytetu Jagiellońskiego, Centrum Badań Uprzedzeń, Katolicki 
Uniwersytet Lubelski Jana Pawła II, Uniwersytet Kardynała Stefana 
Wyszyńskiego, Ośrodek Przetwarzania Informacji – Instytut Badawczy,  Instytut 
Psychologii UMCS . 



Jeśli chcesz wiedzieć więcej: 
 dr Tomasz Baran 

 tomasz.baran@panelariadna.pl 
 mobile: 729 018 018 
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