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28 proc. Polakéw chciatoby si¢ nauczy¢ zasad zdrowego 1 Swiadomego odzywiania — wynika z badan
platformy Multi.Life. W spoleczenistwie powszechna jest wiedza o tym, ze zaniedbania w tym obszarze to
jedna z gtdwnych przyczyn otytosci. Jednoczesnie eksperci podkreslaja, ze diety cud nie dzialaja, a
rygorystyczne zasady zywienia moga spowodowaé wigcej szkod niz pozytku.

Eksperci Multi.Life powotuja si¢ przy tym na analizg ,,Glodowanie z wyboru — konsekwencje
zdrowotne”, opublikowang w czasopiSmie ,,Forum Zaburzen Metabolicznych”. Analiza wykazata, ze 78
proc. badanych, mimo Swiadomosci szkodliwosci restrykcyjnych gtodéwek, zdecydowalto si¢ na ich
stosowanie. 80 proc. z nich po drastycznych cigciach kalorycznych wraca do swojej pierwotnej wagi.

— Powrot do wyjsciowej wagi nie zawsze jest efektem braku silnej woli. Po restrykcyjnych dietach
organizm produkuje mniej hormonu sytosci, a ten stan moZe sie utrzymywac nawet rok po zakoriczeniu
odchudzania. Ciato robi woéwczas to, do czego zostato zaprojektowane — broni sie przed utratq energii,
czyli kumuluje kalorie i domaga sie ich uzupetnienia. Pojawia sie wowczas narastajqce poczucie gtodu —
mowi Klaudia Socha, psychodietetyczka, ekspertka Multi.Life.

Jak podkresla, efekt jojo to niejedyna wada rygorystycznych diet.

— Gdy nie sq one dobrane zgodnie 7 naszymi potrzebami, wiekiem, pltciq, stylem Zycia czy parametrami
zdrowotnymi, mogq wyrzqdzi¢ wiele powaznych szkod w organizmie — wyjasnia psychodietetyczka. —
Rygorystyczne diety oddziatujq tez na kondycje psychiczng. Kiedy dieta staje sie kolejnym Zrodtem stresu,
a brak przygotowania psychicznego zderza sie 7 logistycznymi barierami dnia codziennego, organizm
naturalnie szuka ucieczki w jedzeniu emocjonalnym.

W badaniu MultiSport Index 2025 42 proc. dorostych Polakow deklarowato, ze chciatoby zredukowaé
swoja masg ciata. Jak wynika z ubieglorocznego raportu Szkoty Zdrowia Publicznego Centrum
Medycznego Ksztalcenia Podyplomowego ,,Spoteczny obraz otytosci”, Polacy zdaja sobie sprawg z tego,
ze nieprawidtowy styl zycia wptywa na rozwd@j tej choroby. Ponad potowa badanych wskazata na
nieznajomos¢ zasad zdrowego odzywiania.

Badania platformy Multi.Life pokazaty, ze Polacy chcieliby mie¢ wigksza wiedz¢ na temat zdrowej diety.
Co czwarty respondent przyznaje, ze w tym roku chciatby si¢ nauczy¢ zasad Swiadomego 1 zdrowego
odzywiania. Poprawa jakosci zycia m.in. w takich aspektach jak zdrowie, spokdj i energia jest
najwigkszym motywatorem nauki nowych rzeczy dla prawie potowy badanych.

— Zmiana nawykow powinna sie odbywac bez zbednej presji, w zgodzie z naszym rytmem dnia.
Najskuteczniejsza droga to taka, ktora obniza prog wejscia. Zamiast rewolucji potrzebujemy prostej
struktury: kompletu aktualnych badarn, informacji o poziomie aktywnosci fizycznej i o tym, co zazwyczaj
laduje na naszym talerzu — to wszystko nalezy skonsultowac ze specjalistq, ktory dobierze realne cele i
narzedzia, by odciqzyty nas w logistyce. Czesto to witasnie brak wsparcia i przyttoczenie codziennymi
obowiqzkami sprawiajq, ze porzucamy zdrowe postanowienia. Budowanie nowej relacji z jedzeniem
wymaga wyrozumiatosci dla wtasnych potkniec i zrozumienia, Ze drobne kroki, wsparte rzetelnq wiedzq
psychodietetycznq, sq znacznie cenniejsze niz chwilowy zryw — podkresla Klaudia Socha.

Eksperci wskazuja, ze poza og6lnymi zaleceniami warto dopasowac sposob zywienia do wtasnych
preferencji, potrzeb organizmu i stylu zycia.
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— Wiek, ptec¢ czy poziom aktywnosci fizycznej to niejedyne kryteria dopasowanego indywidualnie planu
dietetycznego. Rownie wazna jest wrazliwos¢ na niuanse w codziennym funkcjonowaniu i odmienne
wyzwania, 7 jakimi mierzy sie kazda z 0sob chcqcych cos zmieni¢ w swoim Zywieniu — mowi Klaudia
Socha. — Zdrowy styl zycia, w tym jedzenia, nie koriczy sie po opuszczeniu sfery prywatnej, gdy
wchodzimy do pracy. State pielegnowanie powzietych nawykow to nie wszystko — to, co i jak jemy, w
sposob fundamentalny stanowi o tym, jak funkcjonujemy — rowniez w srodowisku zawodowym.

Z raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH — PIB ,,Sytuacja zdrowotna Polski 1 jej
uwarunkowania — 2025” wynika, ze z nadmierna waga ciata (BMI co najmniej 25) zmaga si¢ 55,8 proc.
Polakow w wieku 20 lat (64 proc. mezczyzn 1 48 proc. kobiet), przy czym otytos¢ (BMI co najmniej 30)
charakteryzuje 13,9 proc. (odpowiednio 151 13 proc.).
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