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EXECUTIVE SUMMARY

v 75% Polakdw spozywa przynajmniej jeden ciepty, Swiezy positek dziennie

v" Im starsze osoby, tym lepiej pamietajg o spozyciu przynajmniej jednego

cieptego, samodzielnie przygotowanego positku

v Gotowe positki wymagajgce jedynie podgrzania s3 domeng najmtodszej grupy

badanych
v" Tylko co czwarty badany (25%) nie wyobraza sobie positku bez miesa

v" Polacy maja jednakowe preferencje co do jasnego (35%) i ciemnego pieczywa

(32%)

v O codziennym spozywaniu warzyw i owocow pamieta 62% mezczyzn i 76%

kobiet

Medi{ !Dieta




EXECUTIVE SUMMARY

v 46% respondentdw nie zgadza sie z twierdzeniem, ze jada zbyt ttusto

v 43% ucznidw i studentdw czesto siega po stone i stodkie przekaski na poprawe

nastroju
v 72% badanych widzi zalezno$¢ pomiedzy dietg a stanem zdrowia senioréw

v Mtodsze osoby sg bardziej $wiadome zwigzku pomiedzy odzywaniem a psychika

(np. depresj3)
v Im wyzsze wyksztatcenie, tym wieksza Swiadomo$é wptywu odzywania na psychike

v Tylko 18% badanych uwaza, ze nie powinno sie spozywac wiecej niz trzy jajka

tygodniowo

Medi{ !Dieta




JAK POLACY LUBIA JESC?



,Zjadam przynajmniej jeden cieply $wiezo <"

przyrzadzony positek w ciggu dnia”

759% wszystkich badanych odpowiada: TAK* ) ( (
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,Zjadam szybkie lub gotowe positki, Medi{_Dieta

wymagajace tylko podgrzania”

259, wszystkich badanych odpowiada: TAK
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,Jadam zbyt kaloryczne positki”

46% wszystkich badanych: NIE

239 wszystkich badanych: TAK \
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»Przynajmniej raz dziennie spozywam
warzywa i owoce”

80
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709% wszystkich badanych odpowiada: TAK
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Wszyscy badani
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,Nie wyobrazam sobie positku bez miesa”

25% wszystkich badanych: TAK
43% wszystkich badanych: NIE

Tak
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wyksztatceniem dzieto
podstawowym



,Wole pieczywo biate niz ciemne”
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32%
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e i) ieta
,Nie nalezy jes¢ wiecej niz trzy jajka Medi{_Diet
tygodniowo”

0
18% wszystkich badanych wiekowej: TAK
A39% wszystkich badanych: NIE
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CZY POLACY ODZYWIAJA SIE ZDROWO?



Zdrowie a dieta w ocenie Polakow

34% 47%

jest pewnych, ze odzywia sie pije co najmniej 2 litry wody
zdrowo dziennie

@ OOQ

38% 71%

przywigzuje duzg wage do uwaza, ze odpowiednia dieta pomaga w
zdrowego odzywiania sig leczeniu przewlektych choréb

= A

© A

Medi{ !Dieta

46%
nie uwaza, ze odzywia sie
zbyt ttusto

46%

spozywa mleko lub produkty mleczne
codziennie



ZWYCZAJE | PRZEKONANIA DOTYCZACE DIETY SENIOROW



. Medi{ Dieta
,0Osobom starszym i schorowanym zdrowa =~

dieta w niczym nie pomoze”

66% wszystkich badanych: NIE
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. . , Medi{ Dieta
,Starsi ludzie nie musza tak dbac o zdrowe =~

odzywianie jak mtodzi”

64°% wszystkich badanych: NIE

Tak E Nie
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. ., .. ,,  Medi{ \Dieta
,Seniorzy moga poprawi¢ zdrowie i jako$¢

Zycia poprzez diete”

72% wszystkich badanych: TAK

Tak E Nie
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.« 1 . . . . . Medi'g"Dieta
,Z wiekiem zdrowe odzywianie staje sie -

coraz wazniejsze”

72% wszystkich badanych: TAK

Tak E Nie
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s e e s C ., , Medi( | Dieta
,Na starosc lepiej nie zmienia¢ nawykow

Zywieniowych”

AA°% wszystkich badanych: NIE

Tak = Nie
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ROZNICE W ZWYCZAJACH ZYWIENIOWYCH MIEDZY KOBIETAMI | MEZCZYZNAMI
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Zjadam przynajmniej jeden ciepty swiezo przyrzadzony positek w ciggu dnia:
77% kobiet: TAK
O 72% meiczyzn: TAK

Jadam zbyt kaloryczne positki:
49% kobiet: NIE

A42% meiczyzn: NIE

Przynajmniej raz dziennie spozywam warzywa i owoce:
76% kobiet: TAK

62% mezczyzn: TAK
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Nie wyobrazam sobie positku bez miesa

O 20% kobiet - TAK
30% mezczyzn - TAK

Wole mieso drobiowe niz wieprzowe:
52% kobiet — TAK

34% mezczyzn - TAK




JEDZENIE EMOCJONALNE



,Czesto jem stodycze lub stone przekaski, Medi{_Dieta

zeby poprawic sobie nastrgj”

369% wszystkich badanych: TAK
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e .”

,Z1a dieta moze przyczynic sie do depresji

539 wszystkich badanych: TAK
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e i) ieta
,Brak dbatosci o diete moze by¢ objawem 07

depresji u seniorow”

A6% wszystkich badanych: TAK
54% wszystkich badanych: NIE
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MediDieta

MediDieta.pl bazujgca na spersonalizowanych dietach pudetkowych opracowanych wspélnie z lekarzami réznych
specjalizacji oraz dietetykami klinicznymi — to rozwigzanie dla oséb borykajacych sie z problemami zdrowotnymi, takimi jak
choroby sercowo-naczyniowe (po zawatach, w przypadku miazdzycy, cukrzycy typu 2 i insulinoopornosci), choroby uktadu
pokarmowego (wrzody zapalenie zotgdka czy przetyku, choroba refluksowa, zespdt jelita drazliwego, choroby watroby) czy

dla oséb z obnizong odpornoscig organizmu.

MediDieta.pl to propozycja réwniez dla tych, ktdrzy podejmowali wiele nieskutecznych préb redukcji masy ciata
i utrzymania zdrowych nawykéw zywieniowych.

MediDieta.pl uwzglednia m.in. diete standardowg, biatkowg dla sportowcow, wegetarianskg, weganska, bez laktozy, bez
glutenu czy diete w Hashimoto. W ramach budowania spersonalizowanej diety Klient otrzymuje kompleksowg ustuge -
badania laboratoryjne, konsultacje lekarskie i dietetyczne. Ciag badar i konsultacji nosi nazwe Sciezki Zdrowego
Odzywiania. Na podstawie wywiadu zywieniowego, wyliczenia wskaznika BMI, WHR, procentowego udziatu tkanki
ttuszczowej powstaje indywidualnie dobrany plan dietetyczny.

Prawidfowa dieta jest jednym z czterech najwazniejszych czynnikow determinujgcych liczbe lat przezytych w zdrowiu.
Dzieki dobrze zbilansowanej diecie jestesmy w stanie podnies¢ naszg efektywnos¢ nawet o 25%.
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SCIEZKA ZDROWEGO ODZYWIANIA

Konsultacja z dietetykiem, podczas ktorej zostanie
przeprowadzany wywiad, w tym wywiad
zywieniowy, wskaznika BMI, WHR (wskaznika talia -
biodra), % udziat tkanki ttuszczowej, wody, miesni.
Zalecenie wykonania odpowiednich badan
laboratoryjnych

Zalecenia zywieniowe omoéwienie poszczegdlnych
grup produktéw ze wskazaniem produktéow

i potraw zalecanych, oraz tych, ktére na podstawie
przeprowadzonego wywiadu powinny zostac
wyeliminowane z diety

Konsultacja z psychologiem wywiad psychologiczny
z ukierunkowaniem na styl zycia i nawyki zywieniowe
oraz opracowanie planu zmiany nawykow
zywieniowych zgodnie z potrzebami

i mozliwosciami pacjenta

Dieta wzorcowa wskazanie, jakie produkty

i potrawy pacjent powinien spozywac, a czego
powinien unika¢ podczas positkow, potaczone
z rozpisaniem godzin positkow.

Wskazanie mozliwosci wyboru MediDiety



RODZAJE DIET

Diety medyczne:

v dieta watrobowa

v  dieta przy refluksie

v dieta lekkostrawna po operacji
v dieta przy zapaleniu zotadka
v  dieta na woreczek zétciowy

v  dieta miazdzycowa

v dieta przy arytmii serca

v  dieta na jelito drazliwe

v" dieta na nadci$nienie

v" dieta w insulinoopornosci
v dieta przy wrzodach

v  dieta po zawale

v  dieta tarczycowa

v dieta przy zapaleniu przetyku

Medi{ !Dieta



https://medidieta.pl/diety/watrobowa/
https://medidieta.pl/diety/w-chorobie-refluksowej/
https://medidieta.pl/diety/lekkostrawna-po-operacji/
https://medidieta.pl/diety/przy-zapaleniu-zoladka/
https://medidieta.pl/diety/w-chorobach-pecherzyka-zolciowego/
https://medidieta.pl/diety/przy-miazdzycy-i-chorobie-wiencowej/
https://medidieta.pl/diety/przy-arytmii-serca/
https://medidieta.pl/diety/w-zespole-jelita-drazliwego/
https://medidieta.pl/diety/na-nadcisnienie/
https://medidieta.pl/diety/w-insulinoopornosci/
https://medidieta.pl/diety/przy-wrzodach/
https://medidieta.pl/diety/po-zawale/
https://medidieta.pl/diety/po-zawale/
https://medidieta.pl/diety/przy-zapaleniu-przelyku/

RODZAJE DIET

Diety popularne:

v dieta standardowa
v dieta redukcyjna

v dieta wegetarianska
v  dieta wegariska

v dieta lekkostrawna

v dieta $rddziemnomorska

v dieta biatkowa dla sportowcow
v'dieta Hashimoto

v dieta bez laktozy

v'dieta dla osdb z nietolerancja glutenu

v'dieta na odpornosé

Medi{ !Dieta


https://medidieta.pl/diety/standardowa/
https://medidieta.pl/diety/redukcyjna/
https://medidieta.pl/diety/wegetarianska/
https://medidieta.pl/diety/weganska/
https://medidieta.pl/diety/lekkostrawna/
https://medidieta.pl/diety/srodziemnomorska/
https://medidieta.pl/diety/bialkowa/
https://medidieta.pl/diety/hashimoto/
https://medidieta.pl/diety/bez-laktozy/
https://medidieta.pl/diety/nietolerancja-glutenu/
https://medidieta.pl/diety/na-odpornosc/

Medi{ !Dieta

RODZAJE DIET

Diety wedtug kalorycznosci:

v dieta 1500 kcal
v dieta 1800 kcal
v dieta 2000 kcal
v dieta 2500 kcal
v dieta 3000 kcal


https://medidieta.pl/diety/1500-kcal/
https://medidieta.pl/diety/1800-kcal/
https://medidieta.pl/diety/2000-kcal/
https://medidieta.pl/diety/2500-kcal/
https://medidieta.pl/diety/3000-kcal/

KONTAKT DLA MEDIOW
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