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O CZYM DZIŚ POWIEMY? 

Nasze wartości w ostatnich dwóch latach. 
Co stało się dla nas najważniejsze? 1

2

3

4 Wystąpienie Roberta Korzeniowskiego. 
W mistrzowskiej drodze po zdrowie.

Jak dwa lata pandemii wpłynęły na nasze zdrowie.
Jak się czujemy? Jakich specjalistów odwiedzaliśmy?

Metabolizm.
Czy mamy na niego sposób? 



DBAJMY O SIEBIE – NAWZAJEM!
Od 2021 roku wspólnie z ambasadorem marki  – Robertem Korzeniowskim, ekspertami, influencerami oraz blogerami
zachęcamy do troski o siebie nawzajem. 

Dlaczego? Bo głęboko wierzymy, że dzięki codziennym, małym i dobrym  nawykom możemy poprawić komfort życia
– nie tylko nasz, ale także naszych najbliższych. 



WARTOŚCI
POLAKÓW

CO STAŁO SIĘ DLA NAS 
NAJWAŻNIEJSZE?



Dla niemal połowy Polaków stan zdrowia – swój oraz bliskich – zyskał na znaczeniu. Troska o najbliższych, 
rodzina i bezpieczeństwo finansowe stały się bardziej istotne niż przed 2020 rokiem. 
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OSTATNIE DWA LATA – CO STAŁO SIĘ DLA NAS WAŻNE? 



21%

19%

16%

15%

14%

13%

13%
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11%

7%

6%

37%

28%

26%

26%

35%

25%

38%

28%

26%
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19%
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30%

27%

29%
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36%

25%

31%

31%

34%

38%

7%

12%

20%

23%

8%

13%

15%

17%

20%

21%

27%

15%

11%

12%

7%

14%

13%

9%

11%

13%

13%

10%

zdecydowanie tak raczej tak raczej nie zdecydowanie nie trudno powiedzieć

mam więcej czasu dla rodziny/moich dzieci

chodzę częściej na spacery 

mój tryb życia stał się bardziej siedzący przez home office

przybrałem/am na wadze

zyskałem/am więcej czasu dla siebie

odkryłem/am nowe zainteresowania, pasje

odczuwam częste spadki nastroju

żyję w ciągłym stresie

mam poczucie wycofania

mam zaburzoną koncentrację

mam słabsze relacje z bliskimi

Ostatnie dwa lata wpłynęły na różne aspekty życia Polaków, głównie na: większą ilość czasu dla rodziny/dzieci 
oraz częstsze chodzenie na spacery. Połowa badanych odczuwa częste spadki nastroju. 

OSTATNIE DWA LATA – JAK WPŁYNĘŁY NA NASZE ŻYCIE? 



87%

3%

10%

Tak

Nie

Trudno
powiedzieć

Czy okazujemy troskę
ludziom w naszym otoczeniu?

65%

64%

63%

47%

36%

17%

14%

4%

rodz ice  /  teśc iowie

partner  /  partnerka

Twoje  dz iecko  /  dz iec i

s iost ra  /  brat

przy jac ie l  /  przy jac ió łka

ko lega  /  ko leżanka  z  pracy

sąs iad  /  sąs iadka

nie  or ientuję  s ię  na  temat  s tanu zdrowia  …

Zdecydowana większość z nas deklaruje troskę o osoby w swoim otoczeniu – aż 87%. 
Stan zdrowia i samopoczucie rodziców i teściów, a także partnera/ki oraz dzieci są dla nas najważniejsze. 
Co z przyjaciółmi? Ich stan zdrowia i samopoczucie są ważne dla 36% Polaków.

TROSKA NA PIERWSZYM MIEJSCU

Komu okazujemy troskę? 



80%

61%

52%

44%

43%

36%

28%

3%

pytam co u nich słychać / jak się czują

oferuję emocjonalne wsparcie

zachęcam ich do wykonywania badań diagnostycznych

polecam sprawdzonych lekarzy / specjalistów

zachęcam ich do zdrowego odżywiania

zachęcam ich do podejmowania się regularnej aktywności fizycznej

oferuję pomoc finansową w potrzebie

żadne z powyższych

Formy naszej troski

Troska o osoby z naszego otoczenia objawia się głównie rozmową i emocjonalnym wsparciem. 
„Co u Ciebie słychać?” – to najczęstsze pytanie. Co drugi Polak zachęca bliskich do wykonywania badań 
diagnostycznych. Mniej niż co trzeci z nas oferuje pomoc finansową. 

JAK WYRAŻAMY TROSKĘ O INNYCH? 



2 LATA 
PANDEMII A 
NASZE ZDROWIE

JAK SIĘ CZUJEMY?
JAKICH SPECJALISTÓW 
ODWIEDZALIŚMY? 



23%
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21%

20%

19%

12%

10%

10%

7%

6%

6%

4%

4%

3%

3%

3%

17%

31%

45%

32%

32%

35%

19%

21%

15%

13%

16%

21%

5%

9%

10%

13%
13%

10%

15%

spadek kondycji

różnego rodzaju bóle (głowy, mięśni, stawów)

problemy ze snem / zła jakość snu

wahania nastroju

szybkie męczenie się

przeziębienie lub grypa

wypadające włosy, łamliwe paznokcie

zaburzenia pamięci, koncentracji

depresję

otyłość

podwyższone ciśnienie / nadciśnienie

Covid -19

problemy z układem moczowym

problemy z układem krążenia / pracą serca

problemy z przewodem pokarmowym

podwyższony poziom cholesterolu

choroby tarczycy

żadne z powyższych

Odczuwane dolegliwości 

12%

osób ma problemy
z metabolizmem

Dolegliwości, które pojawiły się 
w czasie pandemii COVID-19

Prawie połowa Polaków doświadcza różnego rodzaju bólu, z czego ponad połowa tych dolegliwości pojawiła 
się w trakcie pandemii COVID-19. Co 3. osoba szybko się męczy, ma problemy ze snem, wahania nastroju
i ogólny spadek kondycji. Niemal połowa z tych dolegliwości pojawiła się w okresie pandemii COVID-19. 

JAK SIĘ CZUJEMY? 

Zsumowany % dolegliwości 
obecnie 



3%

10%

37%

17%

21%

9%

2%

mam dużą niedowagę (powyżej 10 kg)

mam lekką niedowagę

jest w normie

jest nieco powyżej normy (o 3-5 kg)

mam lekką nadwagę (o 5-15 kg powyżej normy)

mam dużą nadwagę (powyżej 15-30 kg powyżej
normy)

mam bardzo dużą nadwagę (powyżej 30 kg)

Nasza waga obecnie

4%

11%

19%

3%

51%

7%

4%

zwiększyła się o ponad 10 kg

zwiększyła się o 6-10 kg

zwiększyła się o 3-5 kg

zwiększyła się o 1-2 kg

nie zmieniła się

zmniejszyła się o 1-5 kg

zmniejszyła się o ponad 5 kg

39%

51%

11%
zwiększyła się

pozostała taka sama

zmniejszyła się

Zmiana wagi w trakcie trwania pandemii

37% Polaków ocenia swoją wagę jako będącą w normie. 49% z nas (co drugi Polak!) ma wagę powyżej normy. 
Blisko 40% Polaków przytyło podczas pandemii. O ile kg? Najczęściej nieznacznie – od 3 do 5 kg. Jedynie co 10. 
osoba straciła na wadze.

CO WIDAĆ NA NASZEJ WADZE? 



8%

8%

8%

7%

7%

5%

3%

3%

3%

2%

2%

16%

chirurg

alergolog

psycholog

urolog

pediatra

reumatolog

diabetolog

ortodonta

onkolog

dietetyk

inne

żadne z powyższych

45%

43%

30%

24%

18%

17%

14%

13%

13%

11%

11%

10%

10%

lekarz pierwszego kontaktu

stomatolog

okulista

ginekolog / androlog

internista

ortopeda

neurolog

kardiolog

dermatolog

psychiatra

endokrynolog

laryngolog

fizjoterapueta

Odwiedzani specjaliści

W ciągu ostatnich 2 lat najczęściej odwiedzaliśmy lekarza pierwszego kontaktu – niemal 45% z nas było
u niego przynajmniej raz. 43% w ciągu ostatnich dwóch lat była chociaż raz u stomatologa. Prawie co 3. osoba była 
u okulisty. 16% Polaków nie odwiedziło w ciągu ostatnich 2 lat żadnego specjalisty. 

JAKICH LEKARZY ODWIEDZILIŚMY PRZYNAJMNIEJ RAZ W CIĄGU OSTATNICH 2 LAT? 



39%

35%

34%

32%

29%

27%

22%

18%

18%

15%

Podstawowe badania krwi typu morfologia

Podstawowe badania krwi typu morfologia, glukoza, lipidogram

Badanie stomatologiczne

Badanie moczu

Badanie wzroku

Testy na Covid-19 (genetyczne, antygenowe z wymazu, ze śliny)

Badanie krwi - poziomu hormonów tarczycy

Badanie krwi - profil cukrzycowy (np. glukoza, insulina, HbA1c)

Badanie ginekologiczne / andrologiczne

USG ginekologiczne (transwaginalne)

1/5 Polaków nie wykonała żadnych badań w ciągu ostatnich 2 lat. Do najczęściej wykonywanych badań należały 
podstawowe badania krwi – morfologię w ostatnich 2 latach wykonało 39% Polaków. Równie często badaliśmy 
zęby, mocz oraz wzrok. USG piersi wykonała jedynie co dziesiąta Polka. 

JAKIE BADANIA WYKONALIŚMY?

15%

14%

14%

12%

12%

12%

11%

11%

10%

10%

USG ginekologiczne (transwaginalne)

Rentgenodiagnostyka (RTG),

USG jamy brzusznej

Badanie krwi poziomu witamin i minerałów

Echo serca

Rezonans magnetyczny (RM/MRI)

USG tkanek miękkich (USG piersi, USG tarczycy)

Badanie krwi - poziomu hormonów przysadkowych / nadnerczy itd.

Tomografia komputerowa (TK)

Badanie krwi - na przeciwciała Anty-TG, anty-TPO



zaszczepiłem/am się na Covid-19

zacząłem/am unikać dużych skupisk ludzi

zacząłem/am bardziej dbać o higienę i dezynfekcję dłoni

wprowadziłem/am odpowiednią suplementacje witamin i minerałów

ograniczyłem/am zbędne kontakty z ludźmi

ograniczyłem/am cukier

zacząłem/am chodzić na spacery

ograniczyłem/am jedzenie słodyczy / słonych przekąsek

zacząłem/am spożywać dużą ilość warzyw i owoców

zacząłem/am płacić za zakupy metodą bezgotówkową

zacząłem dbać o regularną aktywność fizyczną

ograniczyłem/am picie alkoholu

zacząłem/ am unikać smażenia potraw

zacząłem/am unikać tłustych przetworów mlecznych, czerwonego mięsa

zacząłem/am prowadzić zdrową dietą o mniejszej zaw. tłuszczu zwierzęcego

rzuciłem/am palenie

Inne

żadne z powyższych

48%

36%

16%

Tak

Nie

Trudno powiedzieć

Czy podjęliśmy działania dla zdrowia? 

56%

50%

48%

42%

42%

38%

36%

35%

35%

32%

24%

22%

19%

18%

17%

5%

1%

1%

zdrowe odżywianie 69%

higiena, płatność bezgotówkowa 60%

kontakty z ludźmi 59%

ruch 47%

alkohol, palenie 25%

Niemal połowa Polaków deklaruje podjęcie działań związanych ze zdrowiem. 56% zaszczepiło się na Covid-19. Unikanie 
skupisk ludzi, przyjmowanie suplementów oraz higiena i dezynfekcja rąk były kolejnymi, najczęściej wskazywanymi 
sposobami dbania o zdrowie. Działania związane z żywieniem również miały bardzo duże znaczenie. 

CO ZROBILIŚMY DLA NASZEGO ZDROWIA W CIĄGU OSTATNICH 2 LAT? 



METABOLIZM

CZY POLACY MAJĄ
NA NIEGO SPOSÓB?



Definicja spowolnienia tempa metabolizmu

55%

3%

13%

6%

24%

Problemy związane
z przemianą składników 
odżywczych w związki 
chemiczne, które są wchłaniane 
i wykorzystywane przez 
organizm do budowy komórek i 
do dalszego funkcjonowania

Problemy z równowagą 
gospodarki hormonalnej w 

organizmie

Problemy związane
z dystrybucją i wykorzystaniem 

związków endogennych
w organizmie

Grupa chorób, w których układ 
immunologiczny (odpornościowy) 

organizmu niszczy własne komórki i 
tkanki

Nie wiem / trudno 
powiedzieć

Jedynie co druga osoba (55%) potrafi wskazać, z czym zwiążą się problemy związane z tempem przemiany materii. 
Blisko 25% nie ma pojęcia, czym one są i jak je określić.

PROBLEMY Z METABOLIZMEM. CO O NICH WIEMY?



19%

19%

15%

14%

13%

12%

11%

10%

9%

trudności z redukcją masy ciała

nadmierne przybieranie masy ciała najczęściej w okolicy brzucha

ciągłe zmęczenie

utrata masy ciała pomimo prawidłowego lub nawet zwiększonego apetytu

zaparcia / biegunki

napady wilczego głodu

obniżenie nastroju

bóle głowy

podwyższony poziom cukru we krwi

9%

7%

7%

6%

6%

6%

2%

22%

24%

nadmierna senność po posiłku

podwyższone ciśnienie

podwyższony poziom trójglicerydów we krwi

rozdrażnienie

wzmożone pragnienie

zaburzenia koncentracji / mgła mózgowa

zaburzenia metabolizmu nie dają żadnych objawów

zaburzenia metabolizmu dają różne objawy, w zależności od
jednostki chorobowej

nie wiem / trudno powiedzieć

Najczęściej wymieniamy problemy z redukcją masy ciała oraz nadmierne przybierania masy ciała w okolicach brzucha. 
Co 5. osoba właściwie wskazuje, że objawy problemów z metabolizmem mogą różnić się w zależności od jednostki 
chorobowej. Podobny odsetek nie jest w stanie wytypować jakichkolwiek objawów. 

JAKIE OBJAWY KOJARZĄ NAM SIĘ Z PROBLEMAMI Z METABOLIZMEM? 



61%

52%

46%

34%

28%

27%

20%

18%

9%

34%

38%

41%

44%

47%

44%

43%

42%

28%

2%

3%

6%

9%

8%

13%

15%

17%

28%

1%

1%

1%

2%

2%

3%

6%

7%

9%

2%

6%

6%

10%

14%

13%

15%

17%

26%

podejmowanie się aktywności fizycznej

regularne nawadnianie organizmu poprzez picie dużej ilości wody

wysypianie się

spożywanie pożywienia bogatego w kwasy tłuszczowe omega 3 (np.
tłuste ryby, owoce morza, orzechy włoskie, olej lniany)

picie herbaty zielonej, czerwonej, białej

spożywanie większej ilości białka (w postaci m.in. chudego mięsa,
ryb, jaj, nabiału, roślin strączkowych)

stosowanie przypraw przyśpieszających metabolizm (typu ostra
papryka, cynamon, curry)

stosowanie suplementów przyśpieszających metabolizm /
przemianę materii

picie herbaty czarnej

zdecydowanie tak raczej tak raczej nie zdecydowanie nie trudno powiedzieć

Podejmowanie aktywności fizycznej jest uważane za najskuteczniejszy sposób na pobudzenie metabolizmu – 95%. 
Regularne nawadnianie oraz wysypianie się jest dla nas równie efektywne. 

JAKI MAMY SPOSÓB NA POBUDZENIE METABOLIZMU? 



56%

56%

24%

23%

14%

14%

13%

11%

9%

7%

6%

2%

21%

minerały (np. magnez, wapń, cynk)

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

suplementy kwasów tłuszczowych (Omega - 3, ALA)

suplementy wzmacniające stawy i kości

suplementy ziołowe / zawierające ekstrakty roślinne

suplementy zawierające szczepy bakterii i drożdży (np. probiotyki)

suplementy na obniżenie cholesterolu

suplementy wspomagające układ krążenia i pracę serca

wspierające odchudzanie (np. przyspieszające metabolizm)

suplementy regulujące poziom cukru we krwi

suplementy dla sportowców (np. odżywki białkowe)

inne

nie zażywam żadnych suplementów

Rodzaje stosowanej suplementacji

18%

17%

51%

50%

9%

11%

20%

20%

pobudzenie
metaboliz

mu

poziom
cholesterol

u

zdecydowanie tak raczej tak raczej NIE

zdecydowanie NIE trudno powiedzieć

Suplementacja wpływa na: 

Ponad połowa Polaków stosuje podstawowe suplementy zawierające minerały i witaminy. Dla zdecydowanej większości 
dostrzegalny jest możliwy wpływ suplementacji między innymi na pobudzenie metabolizmu. 

A CO Z SUPLEMENTACJĄ? 



Zdefiniowanie problemów z gospodarką węglowodanową

13%

10%

4%

11%

8%

54%

Stan zmniejszonej wrażliwości tkanek na 
działanie insuliny, gdy jej stężenie w 
organizmie jest prawidłowe lub podwyższone

Zbyt niskie stężenie glukozy we krwi -
poniżej 70 mg/dl

Nadmierny wyrzut insuliny następujący po 
spożyciu posiłku

Nie wiem
/ trudno

powiedzieć
Spadek glukozy po posiłku poniżej poziomu na 
czczo

Stężenie glukozy w surowicy krwi 
przekraczające górną granicę normy (zakresu 
referencyjnego)

Polacy mają niską świadomość na temat problemów w zakresie gospodarki węglowodanowej - ponad połowa nie 
jest w stanie powiedzieć, czym one są – 54%. Jedynie 23% z nas kojarzy je z hormonem insuliny. 

GOSPODARKA WĘGLOWODANOWA – CO SIĘ KRYJE POD TYM HASŁEM? 



8%

8%

8%

7%

6%

6%

6%

5%

2%

46%

obniżenie nastroju

rozdrażnienie

utrata masy ciała pomimo prawidłowego lub nawet zwiększonego
apetytu

zaburzenia koncentracji / mgła mózgowa

zaparcia / biegunki

dotkliwy ból w nogach, skurcze

cienie i worki pod oczami

bóle mięśni i stawów

zaburzenia gospodarki węglowodanowej nie dają żadnych objawów

nie wiem/ trudno powiedzieć

21%

17%

17%

17%

16%

13%

12%

11%

10%

9%

8%

ciągłe zmęczenie

nadmierne przybieranie masy ciała najczęściej w okolicy brzucha

podwyższony poziom cukru we krwi

nadmierna senność po posiłku

trudności z redukcją masy ciała

wzmożone pragnienie

napady wilczego głodu

bóle głowy

częste oddawanie moczu

podwyższony poziom trójglicerydów we krwi

podwyższone ciśnienie

Niemal połowa osób nie orientuje się, jakie mogą być objawy problemów w zakresie gospodarki 
węglowodanowej – 46%. Chroniczne zmęczenie jest najczęściej wskazywanym objawem – 21%. 

JAKIE OBJAWY KOJARZĄ NAM SIĘ Z PROBLEMAMI Z GOSPODARKĄ WĘGLOWODANOWĄ? 



50%

47%

42%

42%

39%

34%

32%

30%

30%

28%

27%

22%

19%

18%

12%

9%

0%

22%

nadmierne przybieranie masy ciała najczęściej w okolicy brzucha

trudności z redukcją masy ciała

ciągłe zmęczenie

napady wilczego głodu

nadmierna senność po posiłku

podwyższony poziom cukru we krwi

częste oddawanie moczu

obniżenie nastroju

rozdrażnienie

wzmożone pragnienie

zaburzenia koncentracji / mgła mózgowa

podwyższone ciśnienie

uczucie zimna

podwyższony poziom trójglicerydów we krwi

bóle głowy

cienie i worki pod oczami

zaburzenia gospodarki węglowodanowej nie dają u mnie żadnych objawów

nie wiem/ trudno powiedzieć

Objawy problemów w zakresie gospodarki węglowodanowej

Osoby, które mają stwierdzone problemy w zakresie gospodarki węglowodanowej, jako główny objaw podają problemy 
z przybieraniem masy ciała i trudności z jej redukcją. W następnej kolejności są wymieniane: występujące zmęczenie 
oraz napady głodu i senność po posiłku.

JAKIE SĄ RZECZYWISTE OBJAWY? 



13%

8%

2%

10%

6%

3%

21%

15%

14%

11%

11%

29%

15%

18%

32%

29%

42%

21%

zwracam uwagę na proporcje białko,
węglowodany, tłuszcze w posiłkach

liczę kaloryczność

kupuję gotowe posiłki

codziennie 5-6 razy w tygodniu kilka razy w tygodniu kilka razy w miesiącu okazjonalnie / rzadziej niż raz w miesiącu wcale

Kompozycja posiłków

Przy codziennym przyrządzaniu i spożywaniu posiłków tylko nieliczne osoby zwracają uwagę na skład (13%)
i kaloryczność posiłków (8%). Częściej uwagę zwraca się na proporcje białka, węglowodanów i tłuszczu przy kompozycji 
posiłków, niż na ich kaloryczność.

NASZE ZDROWIE NA TALERZU



ROBERT
KORZENIOWSKI

W MISTRZOWSKIEJ DRODZE 
PO ZDROWIE



DBAJMY O SIEBIE 
– NAWZAJEM!

JESTEŚMY DLA WAS NA: 
WWW.BERIMAL.PL 
ORAZ MEDIA@USP.PL


