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Okres pandemii koronawirusa sktonit Polakow do refleksji w kwestii zdrowego odzywiania, pielggnacji i
aktywnosci fizycznej. To gléwny wniosek z badania ,,Dieta i pielggnacja w dobie pandemii”,
wykonanego przez SW Research na zlecenie Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku. Az 81 proc.
badanych uznalo, ze warto zdrowiej si¢ odzywiac, a prawie 75 proc., ze czas zacza¢ uprawiac sport 1
¢wiczy¢. Co wigcej, wiele z tych osob wdrozyto dobre nawyki do swojego zycia 1 chee je zachowac
rowniez po zakonczeniu pandemii. Sg jednak takze mniej optymistyczne statystyki — az 16 proc.
badanych ograniczyto aktywnos¢ fizyczna, a jedna trzecia przytyta.

— Pandemia koronawirusa pokazata, ze ludzie potrafiq radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i dostosowac
sie nawet do bardzo dotkliwych restrykcji — méwi dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal, wyktadowca
Wyzszej Szkoly Bankowej w Gdansku. — Jako spoteczeristwo jestesmy rézni i czas pandemii nieco
inaczej wptywat na kazdego z nas. Generalnie mozna jednak podsumowad, ze ludzie w okresie izolacji
mieli wiecej czasu i by¢ moze ten czynnik spowodowat, ze skoncentrowali sie na swoim zdrowiu.

W okresie spotecznej kwarantanny 36 proc. badanych czg¢sciej samodzielnie przygotowywato positki, 33
proc. czgsciej niz przed pandemig jadlo zdrowiej, a 31 proc. planowato positki z wyprzedzeniem.
Znacznie rzadziej kupowaliSmy gotowe produkty i jedliSmy fast-foody.

— Konsumenci zwracali wiekszq uwage na to, co wchodzi w sktad positku, czytali etykiety produktow.
Starali sie tez mniej marnowac Zywnosci, wykorzystywac zapasy, ktore zgromadzili podczas pandemii —
mowi dr n. med. Aleksandra Nowicka-Jasztal.

Z badania wynika, ze okoto 20 proc. respondentow zredukowato masg ciata podczas kwarantanny. Moze
to mie¢ zwiazek z tym, ze okoto 18 proc. 0s6b bioracych udziat w badaniu zadeklarowato, ze przed
pandemia koronawirusa nie wykonywato aktywnosci fizycznej, ale w wyniku izolacji wprowadzito ten
nawyk do swojego zycia.

— Ogdtem 3/4 respondentow stwierdzito, ze w czasie pandemii warto zaczqc¢ ¢wiczy¢ i uprawiac
aktywnos¢é fizyczng. Mam nadzieje, Ze te postanowienia pozostanqg z nami po zakoriczeniu pandemii —
mowi ekspertka WSB w Gdansku.

Jest jednak 1 druga strona medalu. Pandemia nie na wszystkich zadziatata rownie motywujaco. 16 proc.
badanych przyznaje, ze rozleniwito si¢ 1 porzucito aktywnos¢ fizyczna po wprowadzeniu lockdownu. 33
proc. deklaruje, ze w trakcie izolacji przytyto.

— Moze to by¢ spowodowane wieloma czynnikami, np. swobodnym dostepem do lodowki, zmniejszeniem
liczby i intensywnosci treningow. Nadwyzka kaloryczna, ktorq spozywalismy, w opozycji do tego, ile
wydatkowalismy energii, mogta spowodowaé wzrost wagi. Oczywiscie zapewne zdarzaty sie tez
przypadki, Ze ludzie jedli wiecej z uwagi na stres albo po prostu z nudow. Czesto tez sama Swiadomosé, ze
mamy w domu zapasy niezdrowej zywnosci, np. stodyczy, wptywa na to, Ze czesciej siegamy po te
produkty — zauwaza Aleksandra Nowicka-Jasztal.

Z badania WSB wynika, ze czas izolacji Polacy wykorzystali na zabiegi pielggnacyjne na skore 1 wiosy.
Wprawdzie nie mogli w tym okresie korzysta¢ z profesjonalnych ustug w gabinetach kosmetycznych 1
fryzjerskich, ale robili to w warunkach domowych. Jedna trzecia badanych pan twierdzi, ze sama robita
sobie maseczki na twarz. Zmienito si¢ tez podejscie kobiet do makijazu — prawie 36 proc. przyznalo, ze
maluje si¢ delikatniej, a co czwarta respondentka deklaruje, ze tak tez zostanie po zakoniczeniu pandemii.
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22 proc. kobiet w czasie izolacji stworzylo wlasny kosmetyk w warunkach domowych. Najczesciej byty
to maseczki 1 peelingi do twarzy oraz maski do wlosow.

— Proby produkcji wtasnych kosmetykow to bardzo dobry trend ze wzgledu na to, ze mamy swiadomosé,
co jest w Srodku, wiemy, w jakim opakowaniu bedziemy przechowywac kosmetyk, a czesto moze on by¢
tanszq alternatywq dla produktow drogeryjnych dostepnych w sprzedazy — zaznacza ekspertka.

Pozytywna obserwacja, ktora wynika z badania Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdarnsku, jest wyrazna
sktonnos¢ respondentéw do utrzymania dobrych nawykéw prozdrowotnych na dtuze;j.

— Oczywiscie pozostaje kwestia motywacji i rozstrzygniecia, czy jest ona zewnetrzna, czy wewnetrznd, czy
to z nas ptynie chec poprawy swojego stanu zdrowia i ciata — dodaje Aleksandra Nowicka-Jasztal. —
Warto zwrécié uwage rowniez na role specjalistow i fachowego wsparcia w utrzymaniu postanowien.
Kazdy, kto czuje, ze nie do korica potrafi sobie poradzi¢ z wytrwatosciq i utrzymaniem zmian
wprowadzonych podczas pandemii, powinien skorzysta¢ z porady dietetyka, psychodietetyka lub innej
osoby wykwalifikowanej w danej dziedzinie.

Chociaz w czasie pierwszych miesigcy pandemii zainteresowanie konsultacjami u dietetyka spadio o
okoto 4 proc., to internauci chetnie korzystali z porad publikowanych w mediach spotecznosciowych,
forach 1 blogach. Ponad 75 proc. oséb bioragcych udziat w badaniu zadeklarowato takie same lub wigksze
zainteresowanie tematyka zdrowia podczas przegladania social medidw czy stron internetowych.
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