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ZMIANY NAWYKOW ZYWIENIOWYCH
W ZACHOWANIACH DEKONSUMPCYJNYCH

Streszczenie

Celem artykulu jest analiza zmian w nawykach zywieniowych w kontekscie stosowania diet
eliminacyjnych zwigzanych z dekonsumpcjg jako jednego z wazniejszych trendow wspodlczesnych
zachowan konsumenckich. W artykule wykorzystano wyniki badan przeprowadzonych pod kierun-
kiem autorki dotyczace rozpoznania przyczyn zwigzanych ze stosowaniem diet wegetarianskich
oraz struktury konsumpcji wsréd wroclawskich wegetarian. W badaniach metodg sondazu diagno-
stycznego dokonano prob okreslenia pozyskiwania zroédel informacji o zywnosci wegetarianskiej,
a takze struktury produktéw pojawiajgcych sie¢ w diecie wegetarian. Specyfika konsumpcji wéroéd
wroctawskich wegetarian zostala odniesiona do zmian zywieniowych Polakéw i znaczenia zdro-
wego odzywiania, Zwigzanego ze stosowaniem przez nich diet, wskazanych w ogélnopolskich ba-
daniach CBOS-u.

Slowa kluczowe: nawyki zywieniowe, dekonsumpcja, wegetarianizm, diety eliminacyjne, zdrowe
odzywianie si¢
Wprowadzenie

W artykule przedstawione zostanag nawyki zywieniowe w aspekcie kulturo-
wych determinant w konsumpcji i wzrastajacej swiadomosci spolecznej na temat
zdrowego odzywiania si¢. Na tle wspolczesnych zmian w dziedzinie konsumpcji
szczegdlnej analizie podlegaé bedzie zjawisko dekonsumpgji jako $wiadomych
ograniczen wynikajacych z racjonalizacji sposobu podejscia do konsumpgcji
zwigzanych z aktywng postawa preferujaca konsumpcje zrownowazong i ksztal-
tujacag zdrowe nawyki w odzywianiu si¢. W dalszej czgsci artykulu zaprezento-
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wane zostang wyniki badan sondazowych przeprowadzonych pod kierunkiem au-
torki opracowania dotyczace analizy zjawiska wegetarianizmu wsrdéd wroctaw-
skich konsumentéw zwigzanego z dostgpem do dobr i1 ustug wegetarianskich,
a takze przyczyn spolecznych przechodzenia na wegetarianizm. Wyniki badan
wroclawskich zostang odniesione do badan sondazowych przeprowadzonych
w 2014 roku przez CBOS dotyczacych stosowania réznych typdw diet elimina-
cyjnych przez Polakéw wykluczajacych ze swojego jadlospisu, poza migsem,
inne rodzaje produktow. Podobnie jak w przypadku badan zwigzanych z dietg
wegetarianska szczegoélna uwaga zostanie zwrocona na analize przyczyn prze-
chodzenia na réznego rodzaju diety, a takze udzialu poszczegolnych produktéw
w dietach eliminacyjnych.

Rozwazania konczy ocena zmian zywieniowych Polakdéw 1 ich znaczenia
w postrzeganiu sposobu odzywiania si¢ jako jednego z najwaznigjszych elemen-
tow prozdrowotnego stylu zycia. W tej czesci odniesiono si¢ do badan przepro-
wadzonych w 2014 roku przez CBOS dotyczacych zwlaszcza oceny nawykow
zywieniowych na przestrzeni lat 1998-2014, a takze zaleznosci migdzy wlasnym
sposobem odzywiania si¢ i rodzicow badanych.

Nawyki zywieniowe jako kulturowe determinanty konsumpcji

Nawyki zywieniowe, podobnie jak i inne sposoby zachowania w sferze kon-
sumpcji, ksztaltowane sg przez otoczenie kulturowe, w ktorych rozwija si¢ 1 do-
rasta jednostka. Jest to zazwyczaj proces oparty na tradycji kulturowej, a jego
zmiana wymaga sukcesji pokolen opartej na transformacji mentalnosci. Duze
znaczenie w zmianie tych nawykow odgrywaja dzialania uswiadamiajace 1 pro-
mujace inne alternatywne formy zwigzane z preferencja zdrowego stylu zycia
1 odzywiania si¢. Nawyki jako utrwalone 1 wyuczone sposoby zachowania si¢
jednostki wpajane sa w procesie socjalizacii.

Szczegbdlne migjsce w ksztaltowaniu wzordw konsumpcji artykuléw zywno-
sciowych przypada subkulturom. Mechanizmy i procesy zwigzane z ksztattowa-
niem nawykow jako pewnych form reakcji wyuczonych determinuja niektore ro-
dzaje zachowan zwigzanych z konsumpcjg oraz ich wzorami, jakie jednostka re-
alizowa¢ bedzie w zyciu. Na poziom i strukture konsumpcji wplywaja takze oby-
czaje narodowe, a takze zwyczaje regionalne. Wazny wplyw na zachowania
w sferze konsumpcji Zzywno$ci majg rowniez religia i wyznanie?.

2 Szerzej: W. Patrzalek, Czynniki kulturowe a zachowania konsumenckie, w: Kulturowe deter-
minanty zachowan konsumenckich, red. W. Patrzalek, Wyd. Uniwersytetu Wroclawskiego, Wro-
claw 2004, s. 26-28.
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Wartosci 1 normy stanowiace z jednej strony podstawowy skladnik kazdej
kultury, z drugiej za$ podstawowy fundament indywidualnej 1 zbiorowej tozsa-
mosci tworza ramy spolecznie akceptowanych zachowan®. W systemie wartosci
kazdego czlowicka zdrowie nalezy do jednej z najwazniejszych kategorii nie
tylko ze wzgledu na ochrong zycia, ale takze z uwagi na jakos¢ 1 komfort zycia
poprzez dzialania profilaktyczne uwzgledniajgce czynniki chronigce jego war-
tos¢. Niewatpliwie naleza do nich odzywianie i styl zycia.

Wspolczesnie znaczenie zdrowego odzywiania wzmocnilo swojg range, sta-
Jjac si¢ jednoczesnie waznym elementem wizerunku jednostki zwlaszeza wsrdd
0s6b zamozniejszych 1 lepiej wyksztalconych, a stosowanie okreslonej diety eli-
minacyjnej w odzywianiu uwazane jest za jeden z najwazniejszych wyznaczni-
kéw indywidualnej, ale czgsto takze zbiorowej tozsamosci.

Zachowania zywieniowe zwigzane sg takze z kategorig etnocentryzmu kon-
sumenckiego, szczegolnie widocznego po ostatnim §wiatowym kryzysie ekono-
micznym w praktykach konsumpcyjnych preferujacych rodzime produkty
zwlaszcza w regionach, w ktorych wzrastal poziom bezrobocia. O ile proces glo-
balizacji wygenerowal konsumenta globalnego, o tyle kryzys finansowy ,,odro-
dzil” konsumenta lokalnego. W badaniach prowadzonych pod kierunkiem au-
torki wérdd studentow wroctawskich uczelni zywnos¢ polska przez wigkszosc
postrzegana jest jako lepsza od zagranicznej*.

Dekonsumpcja na tle wspélczesnych zmian w konsumpcji

Wzrastajaca $wiadomos¢ konsumencka oraz propagowanie zdrowego stylu
zycia przez organizacje 1 ruchy ekologiczne odwracajg niekorzystne tendencje
zwigzane z nadmiema konsumpcja, ktéra doprowadzita do zjawiska niezréwno-
wazonej konsumpcji wykraczajacej poza potrzeby biologiczne i spoleczno-kul-
turowe. Kampanie edukacyjne na rzecz zdrowego stylu zycia spowodowaly ra-
cjonalizacj¢ nicktdrych dziedzin konsumpcji 1 dotycza zwlaszcza sposobu odzy-
wiania si¢, uslug medycznych, wypoczynku itp. Do czynnikéw stymulujacych
procesy dekonsumpcji zalicza si¢ wzrost swiadomosci potrzeby racjonalizacji
konsumpcji ze wzgledu na zdrowie czlowieka’.

Nadmierng konsumpcje uznano za chorobe cywilizacyjng XX wieku i zwig-
zane to bylo z pojawieniem si¢ w 1997 roku w Stanach Zjednoczonych zjawiska

3 G. Foxall, R. Goldsmith, Psychologia konsumenta dla menedzeva marketingowego, PWN, War-
szawa 1998, s. 254-255.

4'W. Patrzalek, Wartos¢ mavek rodzimych i zagranicznych w perspektywie etnocentryzmu kon-
sumenckiego, ,Handel Wewnetrzny” 2013, nr 3, t. [, s. 48.

3 Cz. Bywalec, L. Rudnicki, Konsumpcja, PWE, Warszawa 2002, s. 143.
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affluenozy wskazujacego na pewien stan chorobowy zwigzany z dobrobytem wy-
magajacym podjecia dzialan ograniczajacych zwigzanych z kulturg rozwinigtego
konsumeryzmu $wiata euroatlantyckiego®.

Nowa konsumpcja oznacza réwniez zmian¢ nawykow zywieniowych. Mlo-
dzi ludzie opuszczajac rodzinne domy, czgsto dokonujg zmian nawykow zywie-
niowych. Tradycyjne polskie dania wysokokaloryczne z przewaga migsa zostaja
zastgpowane produktami niskokalorycznymi z duzym udzialem warzyw i potra-
wami przyrzgdzanymi bez uzycia thuszczow.

Wegetarianizm jako forma dekonsumpcji

Wegetarianizm jest jednym ze sposobow wspolczesnej dekonsumpcji. Najo-
g6lniej oznacza stosowanie diety eliminacyjnej oparte] na zakazie konsumpcji
mig¢sa oraz spozywaniu produktow roslinnych 1 nabialowych. Problem stosunku
do zwierzat 1 zakazu spozywania ich migsa wystgpowal w tekstach okoto 1000
lat p.n.e. W hinduizmie zakaz spozywania mi¢sa wigzal si¢ z koncepcja reinkar-
nacji, natomiast buddyzm nakazuje wspolczucie wobec wszystkich zywych stwo-
rzen oraz zakazuje zabijania i spozywania zwierzat.

Wegetarianizm jako zjawisko spoleczne opisywany byt juz przez filozofow
antycznych. Pitagoras zalecal, aby strzec si¢ pokarmow, ktore przeszkadzajg
w zachowaniu czystosci duszy 1 obyczajow czy panowania nad soba. Pitagorej-
czycy nie spozywali mi¢sa, wychodzac z zalozenia, ze ludzie 1 zwierzeta maja
wspolne dusze, a ponadto takg diete uwazali za zdrowsza’. Schopenhauer za$ ma-
Jjac na uwadze wzgledy etyczne uwazal, ze ludzie powinni przejs$¢ na wegetaria-
nizm, cho¢ réwnoczesnie nie widzial szans na przezycie bez pokarmdéw migsnych
ludzi z chlodnych stref klimatycznych®.

W latach 60. ubieglego stulecia nastgpil wzrost zainteresowania wegetariani-
zmem zwigzany z filozofig Wschodu, buddyzmem i hinduizmem. Zwolennicy
przechodzenia na wegetarianizm uzasadniaja zmiany w nawykach zywieniowych
szkodliwoscig spozywania bialka zwierzecego jako jednej z glownych przyczyn
wickszosci chorob cywilizacyjnych oraz wzgledami etycznymi. Z badan nad mo-
tywami preferowania tego rodzaju diet wynika, ze dla 61% badanych powodem
przejscia na wegetarianizm byly powody etyczne, zas przestankami zdrowotnymi

6 M. Ziemkowski, Affluenoza — spoleczna choroba czy warunek prosperity, w. Na pokaz. O konsu-
meryzmie w kapitalizmie bez kapitalu, red. T. Szlendak, K. Pietrowicz, Wyd. Uniwersytetu Mikolaja
Kopernika, Torun 2004, s. 215.

7 Porfiriusz, Jamblich, Anonim, Zywoty Pitagorasa, Epsilon, Wroclaw 1993, s. 65.

8 T. Honderich, Encyklopedia filozofii, t. 2, Zysk i S-ka, Poznan 1999, s. 959.
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kierowato sie 52,3% osob. Wzgledy ekologiczne byly wazne dla niewielkiego
odsetka badanych9.

Struktura konsumpcji wsrod wroctawskich wegetarian

Ogo6lnopolskie badania wskazuja, ze okoto 3,2% dorostych osob nie je miesa,
w tym 1,6% stosuje diete, ktorej podstawa sa produkty mleczne, jaja, owoce i wa-
rzywa, za$ 1,6% jest weganami, czyli spozywa wytgcznie produkty roslinnel0.

W badaniach prowadzonych pod kierunkiem autorki wérod dorostych wege-
tarian na state mieszkajgcych we Wroctawiu, na losowo dobranej prébie 100 re-
spondentow, przeprowadzonych w miejscach zaopatrywania sie w zywnos¢ we-
getarianskg w 2014 roku metodg sondazu diagnostycznego opartego na kwestio-
nariuszu wywiadu ze skategoryzowang liczbg pytan, ustalono motywy przecho-
dzenia na ten rodzaj diety (rys. 1).

Rys. 1 Przyczyny przejscia na wegetarianizm wérod badanych wroctawian

Zr6dio: badania pod kierunkiem autorki.

Wiekszos$¢ badanych (66%) za podstawowag przyczyne zmiany diety uznato
wzgledy natury etycznej.Na drugim miejscu znalazty sie wzgledy zdrowotne, na
ktére wskazato 22% respondentéw. Do pozostatych wskazan nalezato spozywa-
nie miesa pod presja rodzicow w dziecinstwie (8% ogdtu) oraz matzenstwo z we-
getarianinem. W badanej grupie wroctawskich wegetarian dominowaty osoby
z wyksztatceniem wyzszym; stanowity one 79% og6tu respondentow. Stad tez
zrédtami poszukiwanych informacji dotyczacych zywnosci wegetarianskiej byta
gtéwnie literatura (43%) i prasa (27%), co przedstawiono na rysunku 2.

9E. Helpa, Profil socjodemograficzny polskich wegetarian, ,,Wegetariafiski Swiat” 2001, nr 3
(66), s. 22-23.

10 Ogdlnopolskie badania przeprowadzone na reprezentatywnej probie 1104 dorostych Polakéw
przez Instytut Badania Opinii Publicznej Homo Homini w 2013 roku, www. focus.pl/czlowiek-w pol-
sce-jest-juz-milion-wegetarian-10172 (10.03.15).
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Rys. 2. Zrodha wiedzy o zywnosci wegetariariskiej wsrod badanych wroctawian
Zr6dio: badania pod kierunkiem autorki.

Analizujac strukture konsumpcji, w jadtospisie 98% badanych wroctawskich
wegetarian po przejsciu na diete znalazty sie produkty, ktérych dotychczas nie
uzywali - w wiekszosci byty to produkty sojowe (57%) oraz rosliny stragczkowe
(15%) - rysunek 3.

Rys. 3. Produkty, ktére pojawity sie w diecie po przejsciu na wegetarianizm ws$rdd badanych wro-
ctawian

Zr6dio: badania pod kierunkiem autorki.

Badani wegetarianie najczesciej korzystaja z przepiséw réznych kuchni
Swiata - 57% respondentow, znacznie mniej z nich korzysta z tradycyjnej kuchni
polskiej (18%), w dalszej kolejnosci azjatyckiej (15%), pozostali badani wyko-
rzystujg wiasne pomysty oraz potrawy kuchni narodéw europejskich (po 5%
0s6b). Zdecydowana wiekszos¢ (72%) badanych przyrzadza samodzielnie po-
sitki w domu, czasami spozywajaje poza domem, najczesciej w barach wegeta-
rianskich, mlecznych, pizzeriach i restauracjach.
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Diety stosowane przez Polakéw

Wyniki badan prowadzonych pod kierunkiem autorki odniesiono do ogélno-
polskich badan prowadzonych na reprezentatywnych grupach w 2014 roku przez
CBOS. Z badan tych wynika podobnie, ze najczesciej diety stosowali respon-
denci zwyzszym wyksztatceniem (36%), wyzszym poziomem dochodow per ca-
pita powyzej 1500 zt na 1osobe (35%), miodsi i zyjagcy w zwigzkach nieformal-
nych. Ograniczenie i eliminowanie produktéw z diety nastepowato najczesciej
wsrod osob niezadowolonych ze swojej sylwetki, wygladu, uprawiajgcych sport
oraz samodzielnie przyrzadzajgcych swoje positki. W$rod produktéw elimino-
wanych z diety wskazywano na stodycze i cukier (55%), ttuste potrawy (34%),
napoje alkoholowe (23%), kawe (17%), gotowe dania (17%), mieso (11%), glu-
ten (11%), co przedstawiono na rysunku 4.

inne

owoce lub niektdre z nich
jaja kurze

ryby

przetwory mleczne
mleko

produkty zawierajace gluten
migso i jego rodzaje
gotowe dania

kawa

napoje alkoholowe

thuste potrawy, wrtym migso
cukier i stodycze

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Procenty nie sumuja sie, gdyz badani mogli wybra¢ wiecej niz jedng odpowiedz
Rys. 4. Produkty ograniczane badz usuwane z jadtospisu Polakow
Zré6dto: opracowano na podstawie Diety Polakéw, Komunikat z badarn CBOS nr 113, Warszawa
2014, www.chos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113_14.PDF (9.03.15).

Do najczesciej podawanych przyczyn stosowania diet przez ankietowanych
nalezaty: che¢ schudniecia (35%), zdrowego odzywiania, poprawy samopoczucia
i kondycji (35%), dolegliwosci i choroby (34%)n. W zakresie stosowania kon-
kretnych rodzajéw diet badani najczesciej wskazywali na ograniczenia w spozy-
ciu cukrow i weglowodanow (25%), ograniczenia i wyeliminowanie z positkéw1

1 Badania przeprowadzono metoda wywiadéw bezposrednich face-to-face. Za: Diety Polakéw,
Komunikat z badan CBOS nr 113, Warszawa 2014, www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113_
14.PDF (9.03.15).


http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113_14.PDF
http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113_

54 Wanda Patrzatek

thuszczow (13%), stosowanie diety niskokalorycznej (12%), przestrzeganie zasad
zdrowego odzywiania (12%), stosowanie diety zbilansowanej przygotowanej
przez dietetyka (9%), regularnos$¢ positkéw (8%) oraz innych diet wysokobiat-
kowych czy lekkostrawnych (rys. 5).

Rys. 5. Rodzaje diet stosowane przez Polakow
Zrédto: opracowano na podstawie Diety Polakéw, Komunikat z badan CBOS nr 113, Warszawa
2014, www.chos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113 14.PDF (9.03.15).

W ciggu ostatniego roku niemal co trzeci Polak stosowat jakg$ diete, w tym
co czwarty stosowat diete eliminacyjng polegajacg na wykluczeniu ze swojego
jadtospisu okreslonych produktéw, najczesciej cukru, stodyczy, thuszczow, pro-
duktow macznych czy ziemniakdw.

Zmiany zywieniowe w zachowaniach Polakow

Polacy sg tradycyjni w zakresie liczby i regularnosci spozywania positkdw.
Od 1998 roku niemal wiekszo$¢ dorostych osob jada trzy positki dziennie (82%),
codziennie spozywa obiad 90% i $niadanie 79% Polakow. Gtdwny ciepty positek
spozywany jest w domu w 95% w dni powszednie i w 97% w weekendy. Ponad
potowa badanych (57%) ocenia swoje positki jako podobne do tych, ktore jadata


http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_113_14.PDF
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u rodzicéw. Natomiast 40% uwaza, ze si¢ roznig!%. Podstawowym produktem zy-
wieniowym Polakow jest pieczywo 1 produkty maczne, ktére spozywa codzien-
nie 69% Polakéw. Duzy udzial w spozyciu produktéw zywnosciowych przypada
warzywom, w tym ziemniakom (50%) oraz owocom (48%), wysoki jest takze
udzial produktow mlecznych (48%), jak rowniez kawy (48%) 1 migsa (30%) —
tabela 1.

Tabela 1
Czgstotliwo$¢ spozywania wybranych produktow zywnosciowych przez Polakow w %
Rodzaje p.rodlrl}{t(')w Kilka razy | Codzien- Kilkarazy | Kilka razy Raz Weale lub
i czgstotliwose ich dzionnic nie W tygo- W mie- W mie- prawie

SpoZywania dniu sigcu sigcu wecale
Pieczywo, produkty 21 69 3 1 0 1
maczne
Warzywa $wieze,
mrozone lub w po- 5 50 57 6 1 1
staci salatek
Owc?ce swieze lub 7 48 35 3 1 1
mrozone
Kawa 17 48 9 5 2 20
Produkty mleczne 4 46 37 8 2 3
Migso 1 jego prze- 4 30 57 3 1 1
twory
Stodycze, ciasta 1 19 36 28 8
Jajka 1 13 59 24 3 1
Napoje slodzone

. 2 9 16 18 12 44

coca-cola, fanta itp.
Ryz, kasze 1 7 45 38 7 3
Niskoprocentowe
napoje alkoholowe: 1 5 14 32 18 31
piwo, wino
Ryby 0 1 29 48 16 6

Zrodlo: opracowano na podstawie Zachowania zywieniowe Polakéw, Komunikat z badah CBOS nr
115, Warszawa 2014, www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2014/K_115_14PDF (9.03.15).

Podsumowanie

Wzrastajaca $wiadomos¢ konsumencka Polakow powoduje, zwlaszcza
wsrod osob lepiej wyksztalconych 1 zamoznych, przywigzywanie duzej wagi do
odzywiania 1 ksztaltowania zdrowych nawykow w dziedzinie konsumpcji zyw-
nosci. Stosowanie réznego rodzaju diet eliminujacych spozywanie produktow,
ktoére mogg wplywacé negatywnie zardéwno na zdrowie, jak 1 wyglad jednostki
wpisujg si¢ w nurty wspolczesnych swiatowych trendow zwigzanych z dekon-
sumpcja. Sprzyjaja jej takze dzialania kampanii edukacyjnych na rzecz zdrowego

12 Zachowania zywieniowe Polakéw, Komunikat z badan CBOS nr 115, Warszawa 2014,
www.cbos. pl/SPISKOM.POL/2014/K_115_14.PDF (9.03.15).
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stylu zycia, a takze Swiatowa Organizacja Zdrowia czy powstaly w latach 80.
ruch Voluntary Simplicity (Dobrowolna Prostota), gloszacy hasta powrotu do
umiarkowanej konsumpcji zgodnej z naturg i sprzyjajacej zdrowiu czlowieka.

Wspolczesna dekonsumpcja to rowniez konsumpcja etyczna. Zaréwno w ba-
daniach wroclawskich, jak 1 ogoélnopolskich wskazywano, Ze najwazniejszym
motywatorem przejscia na wegetarianizm sg wzgledy natury etycznej zwigzane
z poszanowaniem zycia wszystkich istot zywych.
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CHANGES IN EATING HABITS IN DECONSUMPTION BEHAVIORS

Summary

The purpose of the paper is the analysis of changes in eating habits in the context of the use of
elimination diets associated with deconsumption as one of the most important contemporary trends
in consumer behavior. The paper uses the results of research conducted under the supervision of
the author on the causes associated with the use of vegetarian diets and consumption patterns among
Wroclaw vegetarians. The research, carried out by diagnostic survey method, attempts to determine
sourcing information about vegetarian food, as well as the structure of products appearing in the
diet of vegetarians. The specificity of consumption among Wroclaw vegetarians is related to the
nutritional changes of Poles, connected with the use of their diet, indicated in national CBOS re-
search.
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