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O CZYM DZIS POWIEMY?

Nasze wartosci w ostatnich dwadch latach.
Co stato sie dla nas najwazniejsze?

Jak dwa lata pandemii wptynety na nasze zdrowie.
Jak sie czujemy? Jakich specjalistow odwiedzalismy?

Metabolizm.
Czy mamy na niego sposob?

Wystgpienie Roberta Korzeniowskiego.
W mistrzowskiej drodze po zdrowie.
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DBAJMY O SIEBIE — NAWZAIJEM!

Od 2021 roku wspolnie zambasadorem marki — Robertem Korzeniowskim, ekspertami, influencerami oraz blogerami
zachecamy do troski o siebie nawzajem.

Dlaczego? Bo gteboko wierzymy, ze dzieki codziennym, matym i dobrym nawykom mozemy poprawi¢ komfort zycia
— nie tylko nasz, ale takze naszych najblizszych.



WARTOSCI
POLAKOW

CO STALO SIE DLA NAS
NAJWAZNIEJSZE?
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OSTATNIE DWA LATA — CO STALO SIE DLA NAS WAZNE?

Dla niemal potowy Polakoéw stan zdrowia — swoj oraz bliskich — zyskat na znaczeniu. Troska o najblizszych,
rodzina i bezpieczenstwo finansowe staty sie bardziej istotne niz przed 2020 rokiem.
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OSTATNIE DWA LATA — JAK WPLYNELY NA NASZE ZYCIE?

Ostatnie dwa lata wptynety na rézne aspekty zycia Polakow, gtéwnie na: wiekszg ilo$¢ czasu dla rodziny/dzieci
oraz czestsze chodzenie na spacery. Potowa badanych odczuwa czeste spadki nastroju.

mam wiecej czasu dla rodziny/moich dzieci 21% 7% 15%
chodze czesciej na spacery 30% 12% 11%
maj tryb zycia stat sie bardziej siedzgcy przez home office 12%
przybratem/am na wadze 23% 7%
zyskatem/am wiecej czasu dla siebie 14%
odkrytem/am nowe zainteresowania, pasje 13%
odczuwam czeste spadki nastroju 38% 15% 9%
zyje w ciagtym stresie 13% 28% 31% 17% 11%
mam poczucie wycofania 11% 26% 31% 20% 13%
mam zaburzona koncentracje 7% 25% 34% 21% 13%
mam stabsze relacje z bliskimi 6% 19% 38% 27% 10%

M zdecydowanie tak M raczej tak H raczej nie W zdecydowanie nie trudno powiedzieé



TROSKA NA PIERWSZYM MIEJSCU

Zdecydowana wiekszos¢ z nas deklaruje troske o osoby w swoim otoczeniu — az 87%.
Stan zdrowia i samopoczucie rodzicow i tescidw, a takze partnera/ki oraz dzieci sg dla nas najwazniejsze.
Co z przyjaciotmi? Ich stan zdrowia i samopoczucie sg wazne dla 36% Polakow.

Czy okazujemy troske

! ) Komu okazujemy troske?
ludziom w naszym otoczeniu?

10%
rodzice / teiciowie
3% m Tak
‘ partner / partnerka
Twoje dziecko / dzieci
a Nie siostra / brat
przyjaciel / przyjaciétka
kolega / kolezanka z pracy
Trudno sgsiad / sgsiadka
powiedziec’ nie orientuje sie na temat stanu zdrowia... §

87%




JAK WYRAZAMY TROSKE O INNYCH?

Troska o osoby z naszego otoczenia objawia sie gtdwnie rozmowg i emocjonalnym wsparciem.
,Co u Ciebie stycha¢?” — to najczestsze pytanie. Co drugi Polak zacheca bliskich do wykonywania badan
diagnostycznych. Mniej niz co trzeci z nas oferuje pomoc finansowa.

Formy naszej troski

pytam co u nich stychaé / jak sie czujg

oferuje emocjonalne wsparcie

zachecam ich do wykonywania badan diagnostycznych

polecam sprawdzonych lekarzy / specjalistéw

zachecam ich do zdrowego odzywiania

zachecam ich do podejmowania sie regularnej aktywnosci fizycznej
oferuje pomoc finansowg w potrzebie

zadne z powyzszych




2 LATA
PANDEMII A
NASZE ZDROWIE

JAK SIE CZUJEMY?
JAKICH SPECJALISTOW
ODWIEDZALISMY?




JAK SIE CZUJEMY?

Prawie potowa Polakow doswiadcza réznego rodzaju bélu, z czego ponad potowa tych dolegliwosci pojawita
sie w trakcie pandemii COVID-19. Co 3. osoba szybko sie meczy, ma problemy ze snem, wahania nastroju
i ogolny spadek kondycji. Niemal potowa z tych dolegliwosci pojawita sie w okresie pandemii COVID-19.

spadek kondycji
roznego rodzaju boéle (gtowy, miesni, stawow)

problemy ze snem / zta jakos$¢ snu

Odczuwane dolegliwosci wahania nastroju
szybkie meczenie sie
. Dolegliwosci, ktore pojawity sie przeziebienie lub grypa

w czasie pandemii COVID-19 wypadajace wtosy, tamliwe paznokcie

zaburzenia pamieci, koncentracji

Zsumowany % dolegliwosci

obecnie depresie
otytosc

podwyzszone cisnienie / nadcisnienie

12% Covid -19

problemy z uktadem moczowym
0s6b ma problemy

z metabolizmem

problemy z uktadem krazenia / pracg serca
problemy z przewodem pokarmowym
podwyzszony poziom cholesterolu
choroby tarczycy

zadne z powyzszych
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CO WIDAC NA NASZEJ WADZE?

37% Polakéw ocenia swojg wage jako bedacg w normie. 49% z nas (co drugi Polak!) ma wage powyzej normy.
Blisko 40% Polakow przytyto podczas pandemii. O ile kg? Najczesciej nieznacznie — od 3 do 5 kg. Jedynie co 10.
osoba stracita na wadze.

Nasza waga obecnie Zmiana wagi w trakcie trwania pandemii
o " 11%
mam duzg niedowage (powyzej 10 kg) 3% m zwiekszyta sie
39%
mam lekka niedowage pozostata taka sama
51% zmniejszyta sie

jest w normie

jest nieco powyzej normy (o 3-5 kg)
zmniejszyta sie o ponad 5 kg 4%

mam lekkg nadwage (o 5-15 kg powyzej normy) zmniejszyta sig 0 1-5 kg 7%
nie zmienita sie 51%
mam duzg nadwage (powyzej 15-30 kg powyzej

normy) zwiekszyta sie 0 1-2 kg I 3%

zwiekszyta sie o 3-5 kg - 19%
zwiekszyta sie 0 6-10 kg - 11%
zwiekszyta sie o ponad 10 kg . 4%

mam bardzo duzg nadwage (powyzej 30 kg)




JAKICH LEKARZY ODWIEDZILISMY PRZYNAJMNIEJ RAZ W CIAGU OSTATNICH 2 LAT?

W ciggu ostatnich 2 lat najczesciej odwiedzaliSmy lekarza pierwszego kontaktu — niemal 45% z nas byto
U niego przynajmniej raz. 43% w ciggu ostatnich dwoch lat byta chociaz raz u stomatologa. Prawie co 3. osoba byta
u okulisty. 16% Polakéw nie odwiedzito w ciggu ostatnich 2 lat zadnego specjalisty.

Odwiedzani specjalisci

lekarz pierwszego kontaktu [ R <5 chirurg [ 8%
stomatolog _ 43% alergolog . 8%
okulista 30% psycholog . 8%

24%

ginekolog / androlog

urolog . 7%
internista 18% .
- 2 pediatra . 7%

ortopeda 17% | .
reumatolog 5%
neurolog - 14%
diabetolog I 3%

kardiolog - 13%
| EZ

dermatolog - 13% ortodonta
psychiatra - 11% onkolog I 3%
endokrynolog - 11% dietetyk I 2%
laryngolog [} 10% inne || 2%

fizjoterapueta - 10% zadne z powyzszych - 16%



JAKIE BADANIA WYKONALISMY?

1/5 Polakéw nie wykonata zadnych badan w ciggu ostatnich 2 lat. Do najczesciej wykonywanych badan nalezaty
podstawowe badania krwi — morfologie w ostatnich 2 latach wykonato 39% Polakéw. Rownie czesto badalismy

zeby, mocz oraz wzrok. USG piersi wykonata jedynie co dziesigta Polka.

Podstawowe badania krwi typu morfologia - 39% USG ginekologiczne (transwaginalne) . 15%
Podstawowe badania krwi typu morfologia, glukoza, lipidogram - 35% Rentgenodiagnostyka (RTG), . 14%
Badanie stomatologiczne - 34% USG jamy brzusznej . 14%
Badanie moczu - 32% Badanie krwi poziomu witamin i mineratéw . 12%
Badanie wzroku - 29% Echo serca . 12%
Testy na Covid-19 (genetyczne, antygenowe z wymazu, ze sliny) - 27% Rezonans magnetyczny (RM/MRI) . 12%
Badanie krwi - poziomu hormondw tarczycy - 22% USG tkanek miekkich (USG piersi, USG tarczycy) . 11%
Badanie krwi - profil cukrzycowy (np. glukoza, insulina, HbA1c) . 18% Badanie krwi - poziomu hormondéw przysadkowych / nadnerczy itd. . 11%
Badanie ginekologiczne / andrologiczne . 18% Tomografia komputerowa (TK) . 10%
USG ginekologiczne (transwaginalne) . 15% Badanie krwi - na przeciwciata Anty-TG, anty-TPO . 10%



CO ZROBILISMY DLA NASZEGO ZDROWIA W CIAGU OSTATNICH 2 LAT?

Niemal potowa Polakow deklaruje podjecie dziatan zwigzanych ze zdrowiem. 56% zaszczepito sie na Covid-19. Unikanie
skupisk ludzi, przyjmowanie suplementow oraz higiena i dezynfekcja rgk byty kolejnymi, najczesciej wskazywanymi
sposobami dbania o zdrowie. Dziatania zwigzane z zywieniem rowniez miaty bardzo duze znaczenie.

Czy podjelismy dziatania dla zdrowia?

zaszczepitem/am sie na Covid-19 56%

16% zaczatem/am unikaé duzych skupisk ludzi _ 50%
zaczatem/am bardziej dba¢ o higiene i dezynfekcje dtoni _ 48%
= Tak wprowadzitem/am odpowiednig suplementacje witamin i mineratow _ 42%
48% m Nie ograniczytem/am zbedne kontakty z ludzmi _ 42%
Trudno powiedziec ograniczytem/am cukier _ 38%
zaczatem/am chodzi¢ na spacery 36%
ograniczytem/am jedzenie stodyczy / stonych przekasek _ 35%
zaczatem/am spozywac duzg ilo$¢ warzyw i owocow - 35%
zaczatem/am ptacié za zakupy metodg bezgotéwkowa - 32%
zaczatem dbac o regularng aktywnosc¢ fizyczng 24%
ograniczytem/am picie alkoholu - 22%
zaczatem/ am unika¢ smazenia potraw - 19%

36%

zdrowe odzywianie 69%
higiena, ptatnos¢ bezgotéwkowa 60%

kontakty z ludzmi 59% zaczatem/am unikad ttustych przetworédw mlecznych, czerwonego miesa - 18%
zaczatem/am prowadzi¢ zdrowg dietg o mniejszej zaw. ttuszczu zwierzecego - 17%
rzucitem/am palenie I 5%

: )
. alkohol, palenie 25% Inne | 1%
zadne z powyzszych 1%

ruch 47%




METABOLIZM

CZY POLACY MAJA
NA NIEGO SPOSOB?




PROBLEMY Z METABOLIZMEM. CO O NICH WIEMY?

Jedynie co druga osoba (55%) potrafi wskazaé, z czym zwigzg sie problemy zwigzane z tempem przemiany materii.
Blisko 25% nie ma pojecia, czym one s3 i jak je okreslic.

Definicja spowolnienia tempa metabolizmu

Nie wiem / trudno
powiedziec

Grupa chordb, w ktérych uktad 24%
immunologiczny (odpornosciowy)
organizmu niszczy wtasne komorki i
tkanki

Problemy zwigzane

z przemiang sktadnikéw
odzywczych w zwigzki
chemiczne, ktdre sg wchtaniane
i wykorzystywane przez
organizm do budowy komoérek i
do dalszego funkcjonowania

Problemy z réwnowaga 6%

gospodarki hormonalnej w
organizmie
13%
Problemy zwigzane
z dystrybucjg i wykorzystaniem {

zwigzkéw endogennych
W organizmie

55%




JAKIE OBJAWY KOJARZA NAM SIE Z PROBLEMAMI Z METABOLIZMEM?

Najczesciej wymieniamy problemy z redukcjg masy ciata oraz nadmierne przybierania masy ciata w okolicach brzucha.
Co 5. osoba wtasciwie wskazuje, ze objawy problemow z metabolizmem moga réznic¢ sie w zaleznosci od jednostki
chorobowej. Podobny odsetek nie jest w stanie wytypowac jakichkolwiek objawodw.

trudnosci z redukcjg masy ciata

nadmierne przybieranie masy ciata najczesciej w okolicy brzucha

ciggte zmeczenie

utrata masy ciata pomimo prawidtowego lub nawet zwiekszonego apetytu

zaparcia / biegunki

napady wilczego gtodu

obnizenie nastroju

béle gtowy

podwyzszony poziom cukru we krwi

=
G
X

19%

19%

15%

13%

12%

11

X

-
o
X

9%

nadmierna sennosc¢ po positku

podwyzszone cisnienie

podwyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi

rozdraznienie

wzmozone pragnienie

zaburzenia koncentracji / mgta mézgowa

zaburzenia metabolizmu nie dajg zadnych objawéw

zaburzenia metabolizmu dajg rézne objawy, w zaleznosci od
jednostki chorobowej

nie wiem / trudno powiedzie¢
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JAKI MAMY SPOSOB NA POBUDZENIE METABOLIZMU?

Podejmowanie aktywnosci fizycznej jest uwazane za najskuteczniejszy sposéb na pobudzenie metabolizmu — 95%.
Regularne nawadnianie oraz wysypianie sie jest dla nas réwnie efektywne.

podejmowanie sie aktywnosci fizycznej 61% 34% 297
regularne nawadnianie organizmu poprzez picie duzej ilosci wody 52% 38% Y.y 6%
wysypianie sie 46% 41% (YA 6%
spozywanie pozywienia bogatego w kwasy ttuszczowe omega 3 (np.
I a4 SR TR e 34% 44% 9% 294K
ttuste ryby, owoce morza, orzechy wioskie, olej Iniany)
picie herbaty zielonej, czerwonej, biatej 28% 47% 8% 27UV

spozywanie wiekszej ilosci biatka (w postaci m.in. chudego miesa,

(o) o, o, (o)
ryb, jaj, nabiatu, roélin straczkowych) 2ifi 13% 37

stosowanie przypraw przyspieszajacych metabolizm (typu ostra

20% 15% 6% 15%
papryka, cynamon, curry)

stosowanie suplementéw przyspieszajacych metabolizm /

. .. 18% 17% 7% 17%
przemiane materii

picie herbaty czarnej 9% 28% 28% 9% 26%

B zdecydowanie tak  Mraczejtak Mraczejnie M zdecydowanie nie trudno powiedzie¢



A CO Z SUPLEMENTACIA?

Ponad potowa Polakow stosuje podstawowe suplementy zawierajgce mineraty i witaminy. Dla zdecydowanej wiekszosci
dostrzegalny jest mozliwy wptyw suplementacji miedzy innymi na pobudzenie metabolizmu.

Rodzaje stosowanej suplementacji

mineraty (np. magnez, wapn, cynk)

witaminy (wit. z grupy B, wit. A, C, E, D) _ 56%

- 14% Suplementacja wptywa na:

suplementy kwasow ttuszczowych (Omega - 3, ALA)
suplementy wzmacniajgce stawy i kosci
suplementy ziotowe / zawierajgce ekstrakty roslinne

suplementy zawierajace szczepy bakterii i drozdzy (np. probiotyki) - 14%

poziom
suplementy na obnizenie cholesterolu - 13% cholesterol |
suplementy wspomagajace uktad krazenia i prace serca . 11% pobudzenle
metaboliz 18% 51% 9%
wspierajgce odchudzanie (np. przyspieszajgce metabolizm) . 9%

suplementy regulujgce poziom cukru we krwi l 7% m zdecydowanie tak  m raczej tak = raczej NIE

suplementy dla sportowcéw (np. odzywki biatkowe) I 6% = zdecydowanie NIE trudno powiedziec

inne I 2%

nie zazywam zadnych suplementéw - 21%




GOSPODARKA WEGLOWODANOWA - CO SIE KRYJE POD TYM HASLEM?

Polacy majg niska Swiadomos¢ na temat problemoéw w zakresie gospodarki weglowodanowej - ponad potowa nie
jest w stanie powiedzie¢, czym one sg — 54%. Jedynie 23% z nas kojarzy je z hormonem insuliny.

Zdefiniowanie problemow z gospodarky weglowodanowg

Stan zmniejszonej wrazliwosci tkanek na
dziatanie insuliny, gdy jej stezenie w
organizmie jest prawidfowe lub podwyzszone

Nadmierny wyrzut insuliny nastepujacy po
spozyciu positku

Nie wiem
/ trudno Spadek glukozy po positku ponizej poziomu na
powiedziec czczo

54%

Stezenie glukozy w surowicy krwi
przekraczajgce goérng granice normy (zakresu
referencyjnego)

Zbyt niskie stezenie glukozy we krwi -
ponizej 70 mg/dl




JAKIE OBJAWY KOJARZA NAM SIE Z PROBLEMAMI Z GOSPODARKA WEGLOWODANOWA?

Niemal pofowa 0sob nie orientuje sie, jakie moga by¢ objawy problemow w zakresie gospodarki
weglowodanowej — 46%. Chroniczne zmeczenie jest najczesciej wskazywanym objawem — 21%.

ciggte zmeczenie - 21% obnizenie nastroju I 8%

: ) . . L . q
nadmierne przybieranie masy ciata najczesciej w okolicy brzucha - 17% e I 8%
podwyzszony poziom cukru we krwi - 17% utrata masy ciata pomimo prawidtowego lub nawet zwiekszonego 0
’ 8%
petytu
nadmierna sennosc¢ po positku - 17%
zaburzenia koncentracji / mgta mézgowa I 7%
trudnosci z redukcjg masy ciata - 16%
zaparcia / biegunki I 6%
wzmozone pragnienie . 13%
dotkliwy bél w nogach, skurcze I 6%

napady wilczego gtodu . 12%

béle gtowy . 11% I
béle miesni i stawd o
czeste oddawanie moczu . 10% OV I 5%

podwyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi . 9% zaburzenia gospodarki weglowodanowej nie daja zadnych objawdéw

podwyzszone cisnienie l 8% nie wiem/ trudno powiedzie¢ - 46%

cienie i worki pod oczami



JAKIE SA RZECZYWISTE OBJAWY?

Osoby, ktore majg stwierdzone problemy w zakresie gospodarki weglowodanowej, jako gtdwny objaw podajg problemy
z przybieraniem masy ciata i trudnosci z jej redukcjg. W nastepnej kolejnosci s3 wymieniane: wystepujgce zmeczenie
oraz napady gtodu i sennos¢ po positku.

Objawy problemow w zakresie gospodarki weglowodanowej

nadmierne przybieranie masy ciata najczesciej w okolicy brzucha _ 50%
trudnosci z redukcja masy ciata ||| GG ;7
ciagte zmeczenie || GG 22
napady wilczego gtodu ||| NG -
nadmierna sennoé¢ po positku ||| G 30
podwyzszony poziom cukru we krwi ||| G 32
czgste oddawanie moczu _ 32%
obnizenie nastroju _ 30%
rozdraznienie ||| G 30
wzmozone pragnienie ||| GGG 25
zaburzenia koncentracji / mgta mézgowa || NG 27
podwyzszone cisnienie ||| GGG 22%
uczucie zimna _ 19%
podwyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi ||| Gz 18%
béle glowy [N 12%
cienie i worki pod oczami [l 9%
zaburzenia gospodarki weglowodanowej nie dajg u mnie zadnych objawéw 0%

nie wiem/ trudno powiedzie¢ || NG 22%



NASZE ZDROWIE NA TALERZU

Przy codziennym przyrzadzaniu i spozywaniu positkéw tylko nieliczne osoby zwracajg uwage na sktad (13%)
i kalorycznos¢ positkow (8%). Czesciej uwage zwraca sie na proporcje biatka, weglowodandw i ttuszczu przy kompozycji
positkdw, niz na ich kalorycznosé.

Kompozycja positkow

zwracam uwage na proporcje biatko,

0, 0,
weglowodany, ttuszcze w positkach 15% 29%
licze kalorycznosc 18% 42%
kupuje gotowe positki pAZePA 14% 32% 21%

m codziennie m 5-6 razy w tygodniu m kilka razy w tygodniu m kilka razy w miesigcu okazjonalnie / rzadziej niz raz w miesigcu wcale
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