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Zdecydowanie wigkszos$¢ z nas nie praktykuje postanowien noworocznych, poniewaz nie upatrujemy w
nich szansy na realne zmiany. Kojarza si¢ z szybkim wypaleniem i zawodem. Wsrdd barier pojawia si¢
poczucie niepotrzebnej presji 1 percepcja z gory przegranej walki. Wedtug ekspertow Kantar
realizujacych ,,Narodowe Badania Konsumpcji Warzyw 1 Owocow” zmiana sposobu zywienia to ztozony
proces. Wolimy zaplanowac¢ zmiany na inny czas, wazny dla nas, ale pozbawiony noworocznej pres;ji.
Nadrzedna motywacja do zmian jest dazenie do osiagnigcia zdrowia. Dla respondentow zdrowy sposob
zywienia zaktada spozycie duzej ilosci warzyw 1 owocow oraz zredukowanie ilosci spozywanych
weglowodandw (np. biatego pieczywa, makaronu, ryzu).

- Wiekszos¢ naszych postanowieri noworocznych koriczy sie fiaskiem. Dziatamy chaotycznie, nie
spisujemy tego co zaplanowalismy, nie rozliczamy sie i tak naprawde z tytu gtowy mamy to, Ze te nasze
mocne postanowienia poprawy bedq trwaty maksymalnie kilka tygodni. Jako dietetycy mamy istne
oblezenie gabinetow w okresie noworocznym i ten naptyw koriczy sie w potowie lutego. Cele powinny by¢
realne, zaplanowane i spisane. Warto w tym celu skorzystac¢ z pomocy profesjonalisty - moéwi dr Justyna
Bylinowska, redaktor naczelna Dietetycy.org.pl.

- WiekszoS¢ z respondentow ma wiele powodoéw, by dokonac zmian, zawsze tez potrzebowali triggera
(bodZzca), Zeby zaczaqé. Sama zmiana diety to proces, w czasie ktérego uczq sie poprzez samoobserwacje i
aktualizowanie wiedzy. Wiekszos¢ z nich koniec diety utozsamia z porazkq, powrotem do dawnej
rzeczywistosci i niejednokrotnie efektem jojo - méwi Agata Zadrozna, ekspert Kantar.

- Nowaq diete traktujq najczesciej jako zaktualizowany sposob Zywienia, ktory powinien zostac z nimi na
zawsze. Co jednak ciekawe, oczekujq od siebie wiekszej samodyscypliny na poczatku tego procesu i
zaktadajq wiecej przestrzeni na odstepstwa (np. cheat meal’e) wraz z osiqgnieciem celow. Samo stowo
dieta tqczone jest 7 odchudzaniem, kojarzy sie 7 odmawianiem sobie czegoS i z czynnosciq obowiqzujqcq
przez krotki czas — zwraca uwage Urszula Krassowska, dyrektor zarzadzajacy Public Division, Kantar
Polska.

Barierami postanowiefi noworocznych jest poczucie presji, niepotrzebny stres oraz percepcja z gory
przegranej walki. Jest to gldéwny powdd niskiej frekwencji respondentéw w tegorocznym ustanawianiu
postanowien. Jako tzw. drivery - czynniki napgdzajace, determinujace sukces, respondenci opisuja cheé
samorozwoju, posiadanie postanowien jako pozytywna tradycj¢. Sama datg jedni postrzegaja jako czas
nieodpowiedni — Swigta, ucztowanie, karnawat, inni jako czas magiczny - nowy etap zycia, nowe plany.

- Nowy Rok to nie jest zty moment, by zaczqc. Zima i przednowek to czas przetworow, coraz bogatszej
oferty kiszonek, sokow NFC, dla bardziej swiadomych konsumentow liofilizatow czy btonnika
owocowego. Czas o tyle ciekawy, ze mamy w perspektywie wiosne i skokowy wzrost dostepnosci owocow
i warzyw. Badania Kantar pokazujq, Ze kluczowy jest Swiadomy proces i zaplanowanie tych tzw. matych
krokéw - mowi dr n. farm. Magdalena Kryska z Korab Garden.

- Powinnismy spozywac min. 400 gram owocow i warzyw dziennie. Szukajqc matych sukcesow warto
wiedzied, ze osoby pijqce jednq szklanke sokow dziennie tatwiej osiqgajq zalecane dobowe spoZycia
owocow i warzyw - dodaje dr Barbara Groele, sekretarz generalny Stowarzyszenia KUPS.

- Zdrowy sposob Zywienia zaktada spoZycie duzej iloSci warzyw i owocow. Zimowym wsparciem mogq
by¢ pieczarki, ktorych atutem jest brak sezonowosci. Sq niskokaloryczne, bogate w sktadniki odzywcze i
btonnik wspomagajqcy przemiane materii - uzupetnia fukasz Kiwata ze Stowarzyszenia Branzy Grzybow
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