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Streszczenie: Celem pracy byla ocena wiedzy na temat diety wegetarianskiej (wykluczajacej
z jadlospisu migso), diety fleksitarianskiej (ograniczajacej w jadtospisie mig¢so) oraz diety
tradycyjnej w oparciu o przeprowadzone badania ankietowe. Hipoteza pracy jest wykazanie,
ze dieta wegetarianska jest wartosciowa dla zdrowia cztowieka. W badaniu wzigto udziat
380 respondentdw, bez ograniczen wiekowych. Stwierdzono, ze zdecydowana wickszosé an-
kietowanych bedacych na diecie wegetarianskiej cechuje si¢ wicksza wiedza na temat spo-
zywanych produktéw, jest bardziej zadowolona ze swojej diety oraz pragnie w przysztosci
ja kontynuowaé. Zauwazono takze duzy wzrost zainteresowania respondentdéw nowa forma
zdrowego zywienia, jaka jest dieta fleksitarianska. Wzrost poziomu wiedzy na temat sposo-
bow odzywiania i $wiadomosci pozyskiwania zywnosci powinien skutkowaé wyeliminowa-
niem negatywnych opinii wobec diety wegeterianskiej (weganofobia) oraz przyczynic si¢
do spowolnienia degradacji srodowiska, marnotrawstwa zywnosci i choréb zwiazanych ze
spozywaniem zanieczyszczonej 1 wysoko przetworzonej Zywnosci.

Stowa kluczowe: wegetarianizm, fleksitarianizm, dieta tradycyjna, zdrowe odzywianie.

Abstract: The aim of the study is to evaluate the knowledge about vegetarian diet (which
excludes meat from its menu), flexitarian diet (which limits meat in its menu) and traditional
diet based on the questionnaire study. The hypothesis of the work is to show that a vegetarian
diet is valuable for human health. 380 respondents, with no age limits, took part in the study.
It was found that the vast majority of respondents who follow a vegetarian diet are more
knowledgeable about the consumed products, are more satisfied with their diet and want to
continue it in the future. There was also a large increase in respondents’ interest in the new
form of healthy eating that is the flexitarian diet. Increased knowledge about nutrition and



10 Paulina Cader, Tomasz Lesiow

food sourcing awareness should result in the elimination of negative opinions towards a vegan
diet (veganophobia) and contribute to slowing down environmental degradation, food waste
and illnesses associated with the consumption of contaminated and highly processed food.

Keywords: vegetarianism, flexitarianism, traditional diet, healthy eating.

1. Wstep

W okresie globalizacji zwigzanej z mozliwoscig przemieszczania si¢ zarowno ludzi,
jak 1 towaréw wzrasta wiedza spoleczenstwa na temat sposobdéw odzywiania si¢
na innych kontynentach, w poszczegdlnych panstwach. Nie ma réwniez problemu
z dopasowaniem produktéw zywnosciowych do wybranej diety. Dieta w spoteczen-
stwie coraz bardziej wyedukowanym zaczyna nabiera¢ coraz wickszego znaczenia
w dbaniu o zdrowie. Dieta wegetarianska cieszy si¢ niezmiennie wielkim zaintere-
sowaniem i jest tematem czg¢sto podejmowanym w dostepnej literaturze przedmiotu
(Frey, 2021; Sun, 2020). Takze Cader i Lesiow (2021, w przygotowaniu) scharak-
teryzowali poszczegdlne aspekty wegetarianizmu zwiazane z roznymi dziedzinami.
Wyjasniono migdzy innymi istot¢ wegetarianizmu, histori¢ jego powstania, rodzaje
(weganizm, laktowegetarianizm, laktoowopescowegetarianizm, semiwegetaria-
nizm, frutarianizm, polowegetarianizm, fleksitarianizm, owowegetarianizm) oraz
omowiono diete roslinng w kontekscie religii, nawykow zywieniowych i wzgledow
moralnych. Przedstawiono rowniez tematyke diet w kontekscie zdrowia, srodowi-
ska, opisano konsekwencje spozywania zbyt duzej ilo$ci migsa. Przytoczono popu-
larne przyktady zamiennikow migsa.

Mniej jest natomiast badan ankietowych na temat stosowania diety wegetarian-
skiej w spoteczenstwie polskim. Sliwinska, Olszowka i Pieszko (2014) sprawdzity
stan wiedzy na temat diety wegetarianskiej populacji trojmiejskiej. Wedtug tych au-
torek osoby na diecie tradycyjnej wigza wegetarianizm z nizszym ryzykiem otyto-
sci (51%), z mniejszym ryzykiem chorob naczyn krwiono$nych, serca (45%) oraz
cukrzycy (35%). Natomiast wegetarianie utozsamiajag wegetarianizm dodatkowo
z nizszym ryzykiem wystepowania nadcisnienia (80%), zapar¢ (78%), nowotworow
jelita grubego (75%) oraz niedoboréw witamin (54%).

Sliwiniska, Olszowka i Pieszko (2014) wykazaly, ze 87% o0sob bedacych na
tradycyjnej diecie oraz 93% o0s6b stosujacych diet¢ wegetarianska na pytanie o ne-
gatywny wplyw diety wegetarianskiej wykazalo szkodliwos$¢ stosowania zle zbi-
lansowanej diety wegetarianskiej na zdrowie. Wedlug przekonania tych ankieto-
wanych nieprawidtowo zbilansowana dieta roslinna przyczynia si¢ do problemow
z niedozywieniem (71%), niedorozwojem fizycznym (48%), jak rdwniez z nie-
dokrwistoscig (54%). Osoby na diecie wegetarianskiej rownie czgsto wigzaty zle
zbilansowang diete wegetarianska z problemem niedoboru witamin (55%), niedo-
zywieniem (55%) oraz z niedokrwistoscig (58%). Ponad 95% respondentow be-
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dacych na diecie wegetarianskiej oraz 63% os6b na diecie tradycyjnej uwazato, ze
dieta wegetarianska jest pelnowartosciowa, tj. dostarcza w odpowiednich ilosciach
wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych. Ponadto wedlug ankietowanych
przebywajacych na diecie wegetarianskiej najwazniejszym czynnikiem przyczy-
niajacym sie do wegetarianizmu jest w podobnym stopniu dbanie o dobro zwierzat
(96%) oraz troska o wtasne zdrowie i w takim samym stopniu nielubienie/niepre-
ferowanie smaku miegsa (74%) i ochrona $rodowiska (74%). Dla ankietowanych
niebedacych wegetarianami najistotniejsze byly ochrona srodowiska (87%), moda
(61%), troska o zdrowie (60%), jak rowniez zalozenie, ze osoby na diecie roslinnej
nie lubig smaku migsa (58%).

Z analizy przeprowadzonej przez takich autorow, jak Grzelak, Suliga, Pelczyn-
ska, Sperling i Czyzewska (2017), wynika, ze 72% osdb na diecie roslinnej swo-
je racje pokarmowe uzupehiato suplementami diety. W populacji osoéb na diecie
tradycyjnej stosowanie suplementacji wystepowalo rzadko (ok. 54%). Najczesciej
wybieranymi $rodkami suplementacyjnymi byly preparaty witaminowe, bardziej
popularne wsrod populacji wegetarian (76%) w pordwnaniu z osobami na diecie
tradycyjnej (52%).

Z wywiadu przeprowadzonego przez Branded w 2019 r. na 17 192 osobach
wsrdd spolecznosci amerykanskiej, ktore zapytano, czy obecnie stosuja diete wege-
tarianska lub weganska, wynika, Ze stosowaty diet¢ wegetarianska w przesztosci lub
planuja zmiang diety w przysztosci. Okoto 10% respondentow deklaruje diete we-
getarianska lub weganska, dodatkowe 14% czasami stosuje diete rosling. Natomiast
zdecydowana wigkszo$¢, ponad polowa ankietowanych (61%), nigdy nie stosowata
diety wegetarianskiej lub weganskiej i nie planuje w przysztosci tego zmieniac. Sto-
sowanie diet roslinnych r6zni si¢ znacznie w zaleznos$ci od pokolenia. Osoby w wie-
ku 21-38 lat (tzw. millenialsi) zdecydowanie czesciej niz starsze pokolenie stosuja
diete weganska lub wegetarianska. Okolo 15% tych osob przez caly czas stosuje
diete roslinng, a dodatkowo 16% czasami stosuje diete wegetarianska. Millenialsi
sg bardziej zroznicowani etnicznie/rasowo, jak rowniez pod wzgledem gustow. Na-
tomiast zdecydowana wigkszos¢ baby boomers (51-69) oraz pokolenia silent gene-
ration (70+) dorastata na diecie ziemniaczanej i migsnej, dlatego nie stosuje diety
wegetarianskiej i weganskiej (Miles, 2019).

W badaniach takich autorow, jak Georgios, Richardson, Nohre, Bréihlera, Hol-
zapfel, Hilbert i de Zwaan (2020), przeprowadzonych na 2449 osobach populacji nie-
mieckiej (46,5% mezczyzn i 53,5% kobiet, w tym 40,9% uczestnikow byto w wieku
powyzej 55 lat) tacznie 133 osoby (5,4%) zglosity stosowanie diety wegetarianskiej
lub weganskiej. Podczas gdy wigkszos$¢ respondentow zgodzita sig¢, ze diety we-
getarianskie sg zdrowe i1 nieszkodliwe (56,1%), tylko 34,8% uwazalo, ze tak jest
w przypadku diet weganskich. Wiekszos¢ uczestnikow uwazata rowniez, ze dieta
wegetarianska (58,7%) lub weganska (74,7%) moze prowadzi¢ do niedoborow zy-
wieniowych.
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Celem pracy byta ocena wiedzy na temat diety wegetarianskiej, diety fleksita-
rianskiej oraz diety tradycyjnej w oparciu o przeprowadzone badania ankietowe,
a ponadto wskazanie, czy w okresie ostatnich kilku lat nastawienie do tej diety
ulegto jakim$ zmianom.

2. Metodyka badan i charakterystyka grupy badawczej

Badanie zostalo przeprowadzone w okresie od kwietnia do maja 2021 r. Wybrano
technike z uzyciem kwestionariusza specjalnie skonstruowanego za posrednic-
twem formularza strony Google, ktory z tatwosciag umozliwia tworzenie ankiet
w Internecie. Formularz zostat zamieszczony na grupach spolecznosciowych, sku-
piajacych zardbwno wegetarian, fleksitarian, jak i osoby odzywiajace si¢ w trady-
cyjny sposob.

Po to, aby kazda zainteresowana osoba mogla wzia¢ udziat w ankiecie, autorski
kwestionariusz obejmowat 61 pytan oraz sktadat si¢ z trzech czgsci. Jedna czesé
byla przeznaczona dla 0sob stosujgcych diet¢ wegetarianska, druga — dla osob sto-
sujacych diete fleksitarianska, a trzecia — dla osob stosujacych diete tradycyjna.

Dodatkowo ankieta zostata podzielona na cztery sektory. Metryczka sktadata
si¢ z pieciu pytan, jedno pytanie przekierowujace do odpowiedniej diety. Z kolei
cze$¢ ogolna zawierata: 16 pytan dotyczacych motywow stosowania diety wege-
tarianskiej, 19 pytan dotyczacych motywow stosowania diety fleksitarianskiej,
17 pytan dotyczacych motywow stosowania diety tradycyjnej oraz 3 pytania szcze-
gétowe dotyczace wptywu diety wegetarianskiej na zdrowie, dla kazdej z trzech
podgrup, po zaznaczeniu ,.tak” w pytaniu: Czy uwaza Pan/Pani, Ze stosowanie
diety wegetarianskiej wptywa na zdrowie?”, ktore byto wspodlne dla wszystkich
trzech grup respondentow.

W kwestionariuszu bylo 41 pytan jednokrotnego wyboru oraz 20 pytan wie-
lokrotnego wyboru. Pytania dotyczyly motywow 1 stopnia zadowolenia z wyboru
diety, liczby spozywanych positkow, nawykow zywieniowych oraz ogdlnej wiedzy
na temat wegetarianizmu.

W badaniu wzi¢to udziat 380 przypadkowych respondentow — w tym 264 kobie-
ty (69,5%) i 116 mezczyzn (30,5%).

Wigkszos$¢ badanych miescita si¢ w przedziale wiekowym 18-25 lat — 154 oso-
by/40% (136 kobiet, 18 mezczyzn); 118 0s6b/31% to osoby pomigdzy 26 a 35 ro-
kiem zycia (80 kobiet oraz 38 mezczyzn); 80 0s6b/21% to osoby pomiedzy 36 a 60
rokiem zycia (34 kobiet oraz 46 me¢zczyzn). Najmniejsza liczebnos$cia, 14 0s6b/4%
(8 kobiet i 6 mgzczyzn), odznaczaty sie grupy osob w wieku ponizej 18 lat oraz gru-
pa 6 0s6b/4% (6 kobiet i 8 megzczyzn) powyzej 60 roku zycia.

Najwigcej respondentow mieszkato w miastach majacych powyzej 500 tys.
mieszkancow — 132 osoby/35% (98 kobiet 1 34 mgzczyzn) oraz na wsi — 94 0so-
by/25% (76 kobiet i 18 mezczyzn). Wynika z tego, Ze co trzecia ankietowana osoba
mieszkata w miescie powyzej 500 tys. mieszkancdéw, w tym prawie co czwarta ko-
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bieta. W miescie do 500 tys. mieszkancoéw mieszkato 68 ankietowanych/18% (36 ko-
biet, 32 me¢zczyzn). Podobng licznoscig mieszkancow odznaczaty si¢ dwie z szeSciu
grup: osoby mieszkajace w miescie do 50 tys. mieszkancow — 34 osoby/9% (26 ko-
biet i 8 m¢zczyzn) oraz osoby mieszkajace w miescie do 100 tys. mieszkancow —
32 osoby/8% (16 kobiet i 16 m¢zczyzn). Jedynie 20 ankietowanych/5% mieszkato
w miescie do 10 tys. mieszkancéw (12 kobiet, 8 megzczyzn).

W badanej grupie najwigcej ankietowanych (37%) deklarowato wyksztatcenie
wyzsze. Podobng liczebno$cia 0sob charakteryzowatla si¢ grupa ankietowanych de-
klarujacych $rednie wyksztatcenie (32%). Srednie wyksztalcenie posiadata co trze-
cia osoba. Podstawowe wyksztatcenie miato 17% osdb, natomiast zawodowe — 14%.

Na podstawie zadeklarowanego przez respondentéw dochodu stwierdzono, ze
dwie z posrod trzech grup licza tyle samo ankietowanych. Jest to populacja zarabia-
jacych ponizej 2600 zt/os. (34%, 116 kobiet, 14 mezczyzn) oraz zarabiajacych od
2600 zl/os. Grupa zarabiajacych do 4000 zl/os. stanowita 34% (96 kobiet, 34 mez-
czyzn). Natomiast podobna liczebnoscia, ale nieco mniejsza (32%), charakteryzo-
waly sie grupy osob zarabiajacych powyzej 4000 zt/os., wérdd ktorych znajdowaly
si¢ 52 kobiety i 68 mezczyzn.

Statystyczng analizg danych, przeprowadzono testem statystycznym %2 (Sto-
winska, 2019). Badano zalezno$¢ pomigdzy odpowiedziami ankietowanych a kry-
terium, jakim byt rodzaj diety, zaktadajac poziom istotnosci a < 0,05. Otrzymane
wyniki po sprawdzeniu jednorodno$ci wariancji za pomocg testu Shapiro-Wilka
oraz sprawdzeniu normalnosci rozktadu przy uzyciu testu Lavena poddano obli-
czeniom programem Microsoft Excel 2016. Przyjeto hipotez¢ zerows, ze pomig-
dzy odpowiedzig udzielong na pytanie z ankiety a kryterium ,,rodzaj diety” nie
istnieje zaleznos¢.

3. Wyniki i dyskusja

W badanej grupie populacji najwigcej ankietowanych, bo az 190 0s6b/50% (138 ko-
biet i 48 mezczyzn), byto wegetarianami (rys. 1). Diete tradycyjng deklarowaty
104 osoby/27,4%, wsrod ktorych znajdowaty si¢ 72 kobiety i 32 mezczyzn. Na-
tomiast najmniejsza grupa badanych, liczaca 86 0s6b/22%, czyli 52 kobiety oraz
34 mezczyzn, zadeklarowala, Ze jest na diecie fleksitarianskiej. Rozbiezno$¢ wyni-
kéw ma zwigzek prawdopodobnie z tym, ze dieta fleksitarianska nie jest jeszcze na
tyle popularna i nie kazdy o niej styszat.

Z odpowiedzi respondentéw wynika, ze najbardziej zadowoleni ze swojej diety
sg wegetarianie (rys. 2). Sposrod 190 badanych wegetarian az 186/98% oséb na die-
cie roslinnej potwierdzato zadowolenie ze swojej diety. Podobnym stopniem zado-
wolenia charakteryzuja si¢ fleksitarianie, z 86 badanych 80 0s6b/93% deklarowato
zadowolenie. Natomiast najmniejszym stopniem zadowolenia charakteryzowaly si¢
osoby bedace na diecie tradycyjnej — sposrod 104 osob zadowolenie ze swojej diety
wykazaty 72 0soby/69%.
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Rys. 1. Dieta stosowana przez ankietowanych/respondentow
Fig. 1. Dietary habits of the respondents

Zrodlo: opracowanie wiasne.
Source: own study.
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Rys. 2. Poziom zadowolenia respondentow z diety
Fig. 2. Level of satisfaction with the respondents’ diet

Zrédlo: opracowanie wlasne.
Source: own study.
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Biorac pod uwage stopien zadowolenia ankietowanych ze swojej diety, moz-
na stwierdzi¢, ze wigkszo$¢ wegetarian najczgsciej oceniato swoja diete bardzo do-
brze (84 osoby/66,7%) oraz dobrze (86 0s6b/50%) (rys. 3). Tylko nieliczna grupa
badanych ocenita ja przecigtnie (18 0s6b/25%) oraz Zle (2 osoby/20%). W przy-
padku fleksitarian sytuacja wygladata podobnie, zadowolone w stopniu bardzo do-
brym byly 32 osoby/25,4%, w stopniu dobrym — 44 osoby/25,6%, w przecietnym
— 8 0s6b/11,1%, a 2 0soby/20% ocenily swoja diete zle. Natomiast w przypadku
diety tradycyjnej poziom zadowolenia byt nieco mniejszy: bardzo dobrze ocenito
swoja diete 10 0s6b/7,9%, dobrze — 42 osoby/24,4%, przecigtnie — 46 0s6b/63,9%
oraz zle — 6 0s6b/60%.

80,00%

o
70.00% 66,70%
63.90%

60.00%
60.00%

50,00%
50.00%

W Wegetarianie/ Vegetarians
40.00%

m Fleksitarianie/ Flexitarians

m Osoby na diecie tradycyjnej/

30,00% 27.40% People on a traditional diet
25,40% 25,0%
22,60%)
20,00%
20.00%
11,10%
10.00% 7.90% I
0.00% I
b. dobrze/ very good dobrze/ good przecigtnie/ average Zle/ bad

Rys. 3. Stopien zadowolenia respondentow z diety
Fig. 3. The degree of satisfaction with the respondents’ diet

Zrédto: opracowanie wiasne.
Source: own study.

Sprawdzono takze, czy respondenci posiadaja wsrod znajomych lub rodziny
osobg wykluczajaca ze swojej diety migso. Az 158 0s6b/83% na diecie wegetarian-
skiej odpowiedzialo twierdzaco, nieco mniej, bo 64 osoby/74% deklarujace diete
fleksitarianska, rowniez posiada wsrdd bliskich osobe na diecie wegetarianskie;j.
Natomiast w przypadku diety tradycyjnej sa to 74 osoby/71%. Sliwinska, Olszowka
i Pieszko (2014) stwierdzity, ze w badanej grupie wybranych losowo ankietowanych
z Trojmiasta 158 0s6b/55% zadeklarowato, ze w ich rodzinie lub wsrod przyjaciot



16 Paulina Cader, Tomasz Lesiow

znajdzie si¢ osoba na diecie wegetarianskiej. Sa to rézne wyniki, ktére moga by¢
efektem tego, ze w 2014 r. wegetarianizm nie byt jeszcze tak popularny.

Przewazajaca liczba 0sob bedacych na diecie wegetarianskiej (176 0s6b/56,1%),
tradycyjnej (74 osoby/23,5%) oraz fleksitarianskiej (64 osoby/20,4%) zadekla-
rowala che¢ kontynuowania swojej diety (rys. 4). Tylko nieliczni wegetarianie
(14 0s6b/21,2%) chcg zmieni¢ stosowang dietg, a takze 22 fleksitarian/33,2%
1 30 0s6b/45,5% bedacych na diecie tradycyjne;.

60.00% 56,10%

50,00% 45.50%

40.00%
33.30%
30.00% Eiak/ yes
23,50%
21.20% 20,40% Hpnie/ no
20.00%
10.00% I
0.00%
Wegetarianizm/ Fleksitariaznim/ Dieta tradycyjna/
Vegetarianism Flexitarianism Traditional diet

Rys. 4. Deklaracja ankietowanych na temat utrzymania stosowanej diety
Fig. 4. Declaration of respondents on the maintenance of their continued diet

Zrbdto: opracowanie wlasne.
Source: own study.

Najwiecej respondentow, bo az 152 osoby, deklarowalo przebywanie na wybra-
nej przez siebie diecie dluzej niz 5 lat, wérdd tej grupy byly 72 osoby (47,7%) na
diecie tradycyjnej, 58 0sob (38,1%) na diecie wegetarianskiej oraz 22 osoby (14,5%)
na diecie fleksitarianskiej (rys. 5). Najmniej respondentdw, czyli 32 osoby, stosuje
swoja diete rok, m.in. 14 wegetarian (43,7%) 1 18 fleksitarian (56,3%) (rys. 5). Po-
dobne wyniki uzyskaty Sliwinska, Olszoéwka i Pieszko (2014), ktore stwierdzily, ze
w badanej grupie 158 0s6b prawie potowa z nich, bo 71 osoby/45%, stosowata diete
wegetarianska dtuzej niz 5 lat.

Biorac pod uwage wiedze na temat spozywanych produktéw i potraw oraz $wia-
domos$¢ badanych respondentéw co do odzywiania, nalezy stwierdzi¢, ze najwigcej
0s0b (167/44%) uwazato, ze poziom wiedzy jest kwestig indywidualna (130/77,8%
wegetarian, 37/22,2% fleksitarian). Nieco mniej, 141 0sob (37%), stwierdzito, ze
wegetarianie posiadaja wicksza wiedze (38 wegetarian/26,9%, 31 fleksitarian/22%
172 osoby na diecie tradycyjnej/51,1%). Natomiast 72 ankietowanych (19%) uwaza,
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ze wegetarianie nie posiadaja wigkszej wiedzy (32 osoby na diecie tradycyj-
nej/44,4%, 22 wegetarian/30,6% i 18 fleksitarian/25%) (rys. 6). Sliwinska,
Olszowka 1 Pieszko (2014) w swoim opracowaniu ocenity takze wiedze dotycza
wegetarianizmu wsrod 82 0sob/52% bedacych na diecie tradycyjnej i 76 0s6b/48%
stosujacych diete wegetarianska. Autorki wykazaty, ze wiedza na temat diety eli-
minujgcej migso wsrod wegetarian byta wyzsza niz wsrdd osob przebywajacych na
diecie tradycyjnej. Zwrdcono réwniez uwage, ze edukacja i Swiadomo$¢ na temat
stosowania diety sa wazne 1 powinny by¢ aktualizowane wraz z naptywajacymi wy-
nikami nowych badan.

Ponad dwie trzecie osob bedacych na diecie tradycyjnej (72 osoby/63,1%) twier-
dzito, ze dieta wegetarianska jest drozsza, natomiast 32 osoby (20%) wérod tej grupy
uwazaty, ze nie jest (rys. 7). W przypadku wegetarian sytuacja jest odwrotna, 94 oso-
by (58,7%) bedace na tej diecie byly zdania, Ze jest ona tansza, 68 0sob (64,2%)
stwierdzito, ze ceny diet sa porownywalne, natomiast tylko 28 o0sob (24,6%) uwaza-
lo, ze jest drozsza. Osoby bedace na diecie fleksitarianskiej miaty podobne zdanie co
wegetarianie. W badaniach Sliwiniskiej, Olszowki i Pieszko (2014) zauwazono, ze
tylko nieliczna czgs¢ grupy respondentow wiaze stosowanie diety wegetarianskiej
z mniejszymi kosztami.
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Rys. 7. Ocena kosztoéw diety przez respondentéw
Fig. 7. Assessment of the diet costs by the respondents

Zrodlo: opracowanie wlasne.
Source: own study.

Ponad potowa ankietowanych bedacych na diecie wegetarianskiej (96 0s6b/60%)
oraz fleksitarianskiej (48 0s6b/30%) uwazata, ze w przypadku diety wegetarianskiej



Wegetarianizm i jego odmiany jako alternatywa dla diety tradycyjnej 19

konieczna jest suplementacja witaming B,, oraz witaming D, w przypadku osob na
diecie tradycyjnej podobne zdanie miato jedynie 18 0sob/11%. Na drugim miejscu
wedtug liczby odpowiedzi jest opinia, ze dieta jest wystarczajgca, co potwierdzi-
ty 72 osoby/43% bedace na diecie tradycyjnej, 66 0s6b/40% bedacych na diecie
wegetarianskiej oraz 30 0sob/18% bedacych na diecie fleksitarianskiej. Natomiast
tylko nieliczni sadzili, ze dieta wymaga jedynie suplementacji witaming B,, (22 oso-
by/91% na diecie wegetarianskiej, 2 0soby/9% bedace na diecie fleksitarianskiej)
oraz witaming D (14 0s6b/54% na diecie tradycyjnej, 6 0sob/23% bedace na diecie
fleksitarianskiej oraz 6 0sob 23% na diecie wegetarianskiej). Sliwinska, Olszowka
i Pieszko (2014) stwierdzity, ze 20% osob bedacych na diecie wegetarianskiej sa-
dzi, ze w przypadku stosowania diety wegetarianskiej konieczna jest suplementacja.
Sposréd tej grupy ankietowanych 86% uwazalo, ze potrzebna jest suplementacja
witaming B,, oraz 35%, ze witaming D. Natomiast w przypadku osob bedacych na
diecie tradycyjnej najczesciej wybierang odpowiedzig byto suplementowanie zelaza
(52%), na drugim miejscu byt wapn (46%) oraz witamina B,, (44%).

W innej pracy Grzelak, Suliga, Pelczynska, Sperling i Czyzewska (2017), prze-
prowadzili badania na grupie 247 os6b zywiacych si¢ tradycyjnie i grupie 47 osob
stosujacych diete wegetarianska. Autorzy ci stwierdzili, ze wsrod najczesciej prefe-
rowanych postaci srodkow suplementacyjnych wystepowaty preparaty witaminowe,
ktore cieszyty si¢ wicksza popularnoscig wsrod osob stosujacych diete wegeterian-
ska (76%) anizeli diet¢ tradycyjna (52%). W drugiej kolejnosci pod wzgledem cze-
stosci stosowania znalazly si¢ suplementy zawierajace sktadniki mineralne (32 vs.
49%), a nastgpnie rozne preparaty oparte na ekstraktach roslinnych (18 vs. 21%),
przy czym w obu przypadkach nie wykazano istotnych réznic pomig¢dzy badanymi
populacjami. Najcze$ciej przyjmowanym preparatem wsrod osob stosujacych diete
wegetarianska okazata si¢ kobalamina (wit. B,,), stosowana przez blisko 62% an-
kietowanych z tej grupy wobec pozostatych 0sob (9%). Ponadto wegetarianie takze
istotnie czesciej (45% grupy) w odniesieniu do populacji o diecie tradycyjnej (14%)
deklarowali suplementowanie diety preparatami cholekalcyferolu (wit. D,).

Zdaniem 341 respondentow wegetarianizm wptywa na zdrowie (rys. 8). W tej
grupie znajduje si¢ 180 wegetarian (95%), 76 oséb (88%) bedacych na diecie flek-
sitarianskiej oraz 85 oséb (82%) bedacych na diecie tradycyjnej. Natomiast 39 an-
kietowanych (10%) uwazato, ze wegetarianizm nie ma wptywu na zdrowie, mi¢dzy
innymi 10 wegetarian (5%), 10 fleksitarian (12%) 1 19 o0so6b (18%) bedacych na
diecie tradycyjnej. Z kolei wedtug Sliwinskiej, Olszowki i Pieszko (2014) zdecydo-
wana wigkszo$¢ wegetarian (94%) twierdzita, ze stosowana przez nich dieta wptywa
na zdrowie, podobne zdanie podzielato 54% os6b bedacych na diecie tradycyjne;.

Ankietowanym, ktorzy odpowiedzieli twierdzaco na pytanie o to, czy wegeta-
rianizm wptywa na zdrowie, zadano dodatkowo pytanie o wskazanie schorzen, na
ktore dieta wegetarianska moze wptywa¢ w pozytywny sposob. Ponad ¥ respon-
dentoéw — 267 0s6b/78,3% — uwazato, ze stosowanie diety wegetarianskiej zmniejsza
ryzyko choréb naczyniowych. Nieco mniej ankietowanych wigze t¢ diet¢ z mniej-
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Fig. 8. The impact of vegetarianism on health according to the respondents

Zrodto: opracowanie wiasne.
Source: own study.

szym ryzykiem nowotworéw — 243 osoby/71,4% oraz z mniejszym ryzykiem nad-
ci$nienia tgtniczego — 240 0sob/70,2%. Dodatkowo wegetarianie utozsamiaja wege-
tarianizm z mniejszym ryzykiem wystepowania otytosci — 215 0s6b/60%, cukrzycy
—217/63,6%, zespotu metabolicznego — 161/47,2% oraz z nizszym poziomem cho-
lesterolu — 3 osoby/2%. Wedhug Sliwinskiej, Olszowki i Pieszko (2014) osoby na
diecie tradycyjnej taczyly wegetarianizm z nizszym ryzykiem otytosci (51%), cho-
rob naczyn krwiono$nych serca (45%) oraz z nizszym ryzykiem cukrzycy (35%).
Natomiast wegetarianie utozsamiali wegetarianizm dodatkowo z nizszym ryzykiem
wystepowania nadci$nienia (80%), zapar¢ (78%), nowotwordw jelita grubego (75%)
oraz niedoboréw witamin (54%). Zauwazono podobienstwo wynikow w przypadku
udzielania odpowiedzi: nizsze ryzyko otytosci, nizsze ryzyko nadcisnienia tetnicze-
go oraz rzadsze wystepowanie nowotworow. Natomiast rozbiezne wyniki uzyskano,
porownujac takie odpowiedzi ankietowanych, jak cukrzyca i choroby naczyn krwio-
nosnych.

Kolejne dodatkowe pytanie zadane ankietowanym dotyczyto sytuacji, kiedy
dieta wegetarianska moze wptywac na zdrowie. Wigkszo$¢ ankietowanych, az 322
0s0by/94%, sadzi, ze dieta wegetarianska moze mie¢ negatywny wplyw, jesli nie jest
odpowiednio zbilansowana, natomiast tylko 19 0s6b/6% uwazato, ze nigdy nie ma
wplywu na zdrowie.
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Wedlug opinii ankietowanych bedacych na diecie wegetarianskiej najwigcej
0s0b, bo az 150/83%, uwazato, ze wegetarianizm nie powoduje skutkéw ubocznych.
Tylko nieliczne osoby wskazaty na takie zagrozenia zdrowotne, jak np. zwiekszone
ryzyko niedozywienia oraz niedoboru witamin (po 10 0s6b/5%), nieco mniej ankie-
towanych, tj. 7 oséb, uwazalo, ze wegetarianizm zwigksza ryzyko niedokrwistosci,
a tylko 2 osoby sadzity, ze powoduje niedorozwdj fizyczny.

W przypadku respondentéw bedacych na diecie fleksitarianskiej 26 0sob/34%
uwazato, ze wegetarianizm nie powoduje skutkow ubocznych, podobna liczba an-
kietowanych stwierdzita, ze dieta ta zwigksza niedobor witamin (25 0s6b/33%), ry-
zyko niedokrwistosci (23 0soby/30%) i ryzyko niedozywienia (20 0s6b/26%), a za-
ledwie 6 0s6b/8% uwazalo, ze wegetarianizm nie powoduje skutko6w ubocznych.

Natomiast wérdd osob bedacych na diecie tradycyjnej najwigcej respondentéw
uwazato, ze wegetarianizm zwigksza: niedobor witamin (35 0s6b/41,2%), ryzyko
niedokrwistosci (34 0soby/40%) oraz ryzyko niedozywienia (32 osoby/37,6%). We-
dlug 20 0s6b/24% dieta roslinna nie powoduje zadnych skutkow ubocznych, a tylko
6 0s0b/7% sadzito, ze przyczynia si¢ do powstania niedorozwoju fizycznego.

Wyniki zbiezne z wynikami wlasnymi uzyskaly Sliwinska, Olszowka i Pieszko
(2014), ktore stwierdzity, ze 87% o0s6b bedacych na diecie tradycyjnej oraz 93%
0s0b stosujacych diete wegetarianska wskazato na szkodliwy wptyw stosowania
diety wegetarianskiej na zdrowie. Wedlug przekonania tych ankietowanych nie-
prawidlowo zbilansowana dieta roslinna przyczynia si¢ do problemow: z niedozy-
wieniem (71%), niedorozwojem fizycznym (48%), jak rowniez z niedokrwistoscia
(54%). Osoby na diecie wegetarianskiej rownie czgsto wigzaty Zle zbilansowang
diete wegetarianska z problemem niedoboru witamin (55%), niedozywieniem (55%)
oraz z niedokrwistoscia (58%).

Ciekawe tez okazaly si¢ odpowiedzi respondentdéw na kilka innych pytan ankie-
ty. Wynika z nich, ze najczesciej pojecie ,,wegetarianizm” wedlug przedstawicieli
kazdej z diet kojarzone jest ze sposobem odzywiania — odpowiedzi takiej udzie-
lity 334 0soby/87,9%. Czesto wybierany byl rowniez styl zycia — 186/49%. Naj-
rzadziej ankietowani natomiast kojarzyli wegetarianizm z rodzajem stowarzyszenia
— 10 0s6b/2,6% 1i religia — 8 0s6b/2,1%. Z analizy dokonanej przez Sliwinska, Ol-
szowke 1 Pieszko (2014) wynika, Ze wegetarianie rownie czesto utozsamiaja pojecie
,wegetarianin” ze stylem zycia (zdanie to podzielato az 112 0s6b/71%), jak rowniez
ze sposobem odzywiania (odpowiedzi takiej udzielito 125 0s6b/79%). Natomiast
ankietowani stosujacy diet¢ tradycyjng najczesciej odpowiadali, ze jest ona sposo-
bem odzywiania, odpowiedzi takiej udzielito az 144 osoby/91%, lub wiazali jg ze
stylem zycia (79 0s6b/50%). Tylko nieliczni uwazali, ze wegetarianizm jest religia,
natomiast nikt nie powigzal pojecia z rodzajem stowarzyszenia.

W badaniach wiasnych stwierdzono, ze najwicksza popularnoscia w zakresie
pozyskiwania informacji na temat diety wedlug wszystkich przedstawicieli grup
(330 0s6b/86,8%) cieszy si¢ Internet. Podobna popularnos$cia ciesza si¢ informacje
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pozyskiwane od znajomych i rodziny (188 osoby/49,5%) oraz z publikacji nauko-
wych (124 osoby/32,6%). Natomiast najrzadziej w poszukiwaniu informacji na ten
temat ankietowani korzystajg z konferencji (34 osoby/8,9%) oraz ze §rodkoéw maso-
wego przekazu (22 osoby/5,8%).

Na trudnosci w pozyskiwaniu sktadnikow do swojej diety twierdzaco odpowie-
dzialy 74 osoby/39% bedace na diecie tradycyjnej, nieco mniej, bo 64 osoby/34%,
na diecie fleksitarianskiej oraz 50 0s6b/27% stosujacych diete wegetarianska. Na-
tomiast przeciwne zdanie miaty 130 osoby/71% stosujace diet¢ wegetarianska,
30 0s6b/17% stosujacych diete tradycyjna oraz nieco mniej, 22 osoby/12% stosujace
diete fleksitarianska.

Wigkszo$¢ respondentow (364/95,8%) robita zakupy w marketach. Natomiast
mniejsza popularno$cia cieszyly si¢ zakupy na targu — 180 0s6b/47,4% i przez Inter-
net — 120 0s6b/31,6%.

Ponad potowa ankietowanych stosujacych diete fleksitarianska (60 0sob /61,2%)
i diet¢ tradycyjng (38 0s0b/61,2%) odpowiedziala twierdzaco na pytanie, czy mysli
o przejsciu na diete wegetarianskg. Odmienne zdanie mialo 26 0s6b/28,3% stosu-
jacych diete fleksitarianska oraz 66 0sob/71,7% stosujacych diet¢ tradycyjng. Po-
dobne wyniki uzyskano przy odpowiedzi respondentow odno$nie do sprobowania
diety wegetarianskiej. Ponad potowa ankietowanych — 62 osoby/56,4% stosujace
diete fleksitarianskg oraz 48 0s0b/43,6% stosujacych diet¢ tradycyjnag stwierdzito,
ze chce sprobowaé diety wegetarianskiej. Natomiast 24 osoby/30% stosujace diete
fleksitarianska 1 56 0s6b/70% stosujacych diete tradycyjng nie zamierza sprobowac
diety wegetarianskie;.

Najczestszym czynnikiem decydujacym o wyborze diety wegetarianskiej przez
ankietowanych byto dbanie o dobro zwierzat (180 0s6b/95%), a takze ochrona $ro-
dowiska (130 osoby/72%), jak rowniez troska o wlasne zdrowie (102 osoby/54%).
Rzadkim powodem bylto nieakceptowanie smaku migsa (26 0sob/14%) lub ,,moda
na diet¢ niemiesng” (6 0sob/3%). W przypadku fleksitarian gtdéwnym powodem
zmniejszania w swojej diecie migsa byta troska o wlasne zdrowie (74 osoby/86%),
ochrone $rodowiska (66 0s6b/77%), w mniejszym stopniu dbanie o dobro zwierzat
(52 0soby/60%), a najmniejsza popularnoscig, podobnie jak w przypadku wegeta-
rian, cechowaty si¢ czynniki takie jak nieakceptowanie smaku migsa (14 0s6b/16%),
2 osoby zaznaczyly tez mode na diet¢ niemigsna.

Wyniki zbiezne z wynikami wlasnymi uzyskaty Sliwifiska, Olszéwka i Piesz-
ko (2014). Wedtug ankietowanych stosujgcych diete wegetarianskg najwazniejszym
czynnikiem sktaniajacym do wegetarianizmu jest w podobnym stopniu dbanie o do-
bro zwierzat (96%) oraz troska o wtasne zdrowie i w takim samym stopniu nielubie-
nie/niepreferowanie smaku miegsa (74%) 1 ochrona srodowiska (74%). Dla ankieto-
wanych niebgdgcych wegetarianami najistotniejsze byly ochrona srodowiska (87%),
moda (61%), troska o zdrowie (60%), jak rowniez zatozenie, ze osoby na diecie
wegetarianskiej nie lubig smaku migsa (58%).
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W tabeli 1 przedstawiono wyniki testu 2, na podstawie ktorych wykazano, ze:

1. Nie istnieje zalezno$¢ miedzy deklaracjg kontynuowania swojej diety a ro-
dzajem stosowania diety w przypadku ankietowanych, ktorzy zaznaczyli odpowiedz
twierdzacg. Natomiast w przypadku zaznaczenia odpowiedzi przeczacej istnieje taka
zaleznos¢.

2. Wystepuje zalezno$¢ miedzy czasem stosowania wybranej diety a rodzajem
diety. Najkrotszym czasem stosowania wybranej diety charakteryzowaty si¢ dieta
wegetarianska oraz dieta fleksitarianska. Moze to wynika¢ z tego, ze diety te sa sto-
sunkowo krotko na rynku i nie sa dobrze znane ankietowanym.

3. Nie istnieje zaleznos¢ migdzy oceng swojej diety a rodzajem diety w przypad-
ku udzielenia odpowiedzi ,,dobrze” i ,,zle”, natomiast istnieje zalezno$¢ w przypadku
udzielenia odpowiedzi ,,bardzo dobrze” i przecietnie”. ,,Bardzo dobrze” najczgsciej
odpowiadaly osoby na diecie wegetarianskiej. Wptyw na taka odpowiedZ moze mie¢
fakt, ze osoby stosujace diete wegetarianska zdecydowanie czesciej interesujg si¢
,zdrowym” odzywianiem, co w konsekwencji prowadzi do dobrego samopoczucia
po spozytych positkach. Natomiast osoby na diecie tradycyjnej czesto nie przykla-
daja wagi do potraw, co sprawia, ze m.in. spozywaja duze ilosci przetworzonego
pokarmu.

4. Zachodzi zalezno$¢ miedzy rodzajem diety a odpowiedzig na pytanie, czy
wegetarianie posiadaja wigksza wiedze niz osoby na diecie tradycyjnej. Najwigcej
respondentéw uwaza, ze jest to kwestia indywidualna.

5. Istnieje zwiazek miedzy rodzajem stosowanej diety a opinia, czy dieta we-
getarianska jest drozsza od tradycyjnej diety w przypadku ankietowanych, ktorzy
udzielili odpowiedzi ,,tak” i ,,takie same”. Natomiast nie istnieje zalezno$¢ w przy-
padku osob, ktore udzielity odpowiedzi ,,nie”; odpowiedzi tej udzielito najwigce;j
0s6b bedacych na diecie wegetarianskiej.

6. Wystepuje zwigzek migdzy rodzajem stosowanej diety a opinig, czy dieta we-
getarianska ma wptyw na zdrowie w przypadku respondentow udzielajacych odpo-
wiedzi ,,nie”, natomiast w przypadku ankietowanych, ktorzy udzielili odpowiedzi
twierdzacej, takiej zaleznos$ci nie ma.

W przypadku pozostatych pytan ankietowych test y2 nie wykazal istotnych
statystycznie roznic, mozna wigc przyja¢ hipotez¢ zerowa, czyli przedstawic teze,
ze przy poziomie istotnosci a < 0,05 nie ma zaleznos$ci pomiedzy odpowiedziami
udzielonymi przez respondentéw a wybranym kryterium (rodzaj diety).

Zauwazono natomiast, ze pte¢ zenska oraz mlodszy wiek byly istotnie zwigzane
z dietg wegetarianska. W odniesieniu do pici jest to catkowicie zgodne z istniejaca
literatura, z ktorej wynika korelacja migdzy spozywaniem migsa a pojeciem megsko-
$ci, ukazujac, ze mezcezyzni identyfikujg migso jako istotny element prawidtowe;j
diety, co w konsekwencji moze mie¢ wplyw na to, ze wigkszy odsetek kobiet to we-
getarianki. Wywnioskowano rowniez, ze wegetarianie byli o wiele mlodsi niz osoby
spozywajace migso. Stwierdzono, ze istnieje odwrotna zaleznos¢ migdzy wyzszym
wyksztalceniem a ilo$cig spozywanego migsa oraz zamoznoscig.
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Tabela 1. Wyniki testu 42 (r6znice istotne statystycznie przy poziomie istotnosci o < 0,05)
Table 1. Results of the %2 test (statistically significant differences at the significance level o <0.05)

Do you think that the use of a vegetarian diet
affects health?

. . Kryterium/ Odpowiedz/ Warto$¢ p/
Pytanie/ Question Criterion Answer P-value
Czy zamierza Pan/ Pani w dalszym ciggu Rodzaj diety/ | Tak/ Yes 0,097322679
utrzymywac¢ diet¢?/ Do you intend to continue | Type of diet | Njie/ No 1.53586E-05
your diet?
Jak dtugo jest Pan/ Pani na diecie Rodzaj diety/ | Mniej niz rok/ 1,43785E-14
(wegetarianskiej/ fleksitarianskiej/ Type of diet | Less than a year
tradycyjnej)? How long have you been on Rok/ Year 1.03569E-05
a (vegetarian/ flexitarian/ traditional) diet?
2-3 lata/ 2-3 years 2,51021E-08
4-5 lat/ 4-5 years 4,36027E-05
Powyzej 5/ Age 5+ | 2,01741E-07
Jak Pan/ Pani ocenia swoja dietg?/ Rodzaj diety/ | Bardzo dobrze/ 4,09844E-06
How do you evaluate your diet? Type of diet | Very good
Dobrze/ Good 0,546577523
Przecigtnie/ 3,23288E-11
On average
Zle/ Badly 0,057231891
Czy wedlug Pana/ Pani osoby przebywajace | Rodzaj diety/ | Wegetarianie 2,88179E-10
na diecie wegetarianskiej maja wicksza Type of diet | posiadaja
wiedzg zywieniowa i $wiadomos¢ dotyczaca wicgksza wiedze/
spozywanych przez nie produktéw i potraw?/ Vegetarians
In your opinion, do people on a vegetarian are more
diet have greater nutritional knowledge and knowledgeable
awareness of the products and dishes they Wegetarianie 0.001297925
consume? nie posiadaja
wigkszej wiedzy/
Vegetarians do not
know much
Jest to kwestia 2,80883E-16
indywidualna/
It is an individual
matter
Czy wedtug Pana/ Pani dieta wegetarianiska | Rodzaj diety/ | Tak/ Yes 1,09286E-16
jest drozsza od tradycyjnej diety?/ Type of diet | Nje/ No 0.056161883
Do you think a vegetarian diet is more -
. .\ . Takie same/ Same 1,0041E-09
expensive than a traditional diet?
Czy uwaza Pan/ Pani, Ze stosowanie diety Rodzaj diety/ | Tak/ Yes 0,524655675
wegetarianskiej wptywa na zdrowie?/ Type of diet | Njie/ No 0.003553828

Zrbdto: opracowanie wilasne.
Source: own study.
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4. Podsumowanie

Wigkszos¢ ankietowanych bedacych na diecie wegetarianskiej posiada obszerniej-
sza wiedz¢ na temat spozywanych przez siebie produktow, jest bardziej zadowolona
ze swojej diety oraz pragnie w przysztosci ja kontynuowaé. Powodem takiej zalez-
nosci moze by¢ stosunkowo niska jeszcze popularnos¢ pozostatych diet w dtugolet-
niej tradycji oraz lobbowanie wegetarianizmu jako najlepszej formy diety.

Niewystarczajacy poziom wiedzy badanych ankietowanych na temat sposobow
odzywiania i $wiadomos$¢ pozyskiwania zywnosci mogg powodowac powstawanie
stereotypOw na temat wegetarianizmu, a to w konsekwencji moze prowadzi¢ do wy-
tworzenia si¢ negatywnych opinii wobec osob, ktore decyduja si¢ na wykluczenie
ze swojego jadtospisu migsa (weganofobia). Uswiadomienie konsumentow w szer-
szej populacji pomogloby zapobiec takim sytuacjom oraz wptyneloby na spowolnie-
nie rozwijajacej si¢ w bardzo szybkim tempie degradacji srodowiska, marnotraw-
stwa zywnosci 1 liczby zachorowan wynikajgcych ze spozywania zanieczyszczonej
1 wysoko przetworzonej zywnosci. Istnieje szczegolna potrzeba upowszechniania
wiedzy wsrod miodych konsumentdéw. Podazanie w kierunku wegetarianizmu oraz
fleksitarianizmu moze wptyna¢ m.in. na poprawe zdrowia i samopoczucia. Przema-
wia za tym takze duzy wzrost zainteresowania respondentow nowa forma zdrowego
zywienia, jaka jest dieta fleksitarianska.

Badajac zaleznosci odpowiedzi udzielanych przez respondentow z odpowie-
dziami udzielanymi w opracowaniu Sliwifiskiej, Olszowki i Pieszko (2014), moz-
na stwierdzi¢, ze odpowiedzi respondentdw na przestrzeni siedmiu lat sg do siebie
bardzo zblizone. Niemniej jednak poziom wiedzy z zakresu zdrowego odzywiania,
jaki posiadaja respondenci, jest nieznacznie wyzszy anizeli ten sprzed siedmiu lat.
Jest to zapewne efekt wzrostu wiedzy 1 $wiadomosci spoteczenstwa co do tego, jaki
rodzaj sktadnikéw odzywczych zawieraja okreslone produkty zywnosciowe. Nie na-
lezy jednak zapominaé, ze istotnym elementem w promocji zdrowego zywienia oraz
stylu zycia sg kampanie spoteczne, ktorych obecnie jest stosunkowo mato. Wiedze
na temat odzywiania ankietowani pozyskuja najczesciej z Internetu oraz od rodziny
i znajomych, natomiast najrzadziej z konferencji 1 srodkow masowego przekazu.

Ktadac nacisk na systematyczne wykonywanie podobnych analiz dotyczacych
poszczegdlnych diet, mamy mozliwos¢ zorientowania si¢, jaki jest aktualny trend
zwigzany z wyborem diety przez respondentow oraz w jakim stopniu zmienia si¢
zakres posiadanej przez nich wiedzy z tej dziedziny.
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