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Abstrakt. W pracy przedstawiono pojęcia świadomości żywieniowej i zachowań żywie-
niowych konsumentów oraz elementy istotne dla prawidłowej oceny i kształtowania tych 
czynników. Wyspecyfikowane elementy mogą stanowić podstawę do budowy testu wie-
dzy, którego zastosowanie poszerzy zasób informacji o znajomości zasad prawidłowego 
żywienia w Polsce i o ich wykorzystaniu w praktyce żywieniowej Polaków. 
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WPROWADZENIE 

Zachodzące współcześnie na świecie zmiany, praktycznie we wszystkich sferach 
życia ludzi, wynikające między innymi z globalizacji w takich dziedzinach, jak gospo-
darka, wymiana informacji i kontakty społeczne, znajdują swoje odbicie w wyraźnych 
zmianach: zachowań, hierarchii wartości, trybu pracy itp., skutkujących zmianami  
w sposobie życia ludzi [Regmi 2001, Senauer 2001, Blisard i in. 2002, Cromartie 2002]. 
Jednym z przejawów odmiennego sposobu życia są zmiany w tak ważnej dziedzinie, jak 
odżywianie się, a więc zmiany w zachowaniach i zwyczajach konsumentów żywności 
[Goryńska-Goldmann 2010]. Są one wywołane m.in. przez coraz większą świadomość 
żywieniową, a ich skutkiem rynkowym jest wzrost zapotrzebowania na żywność po-
strzeganą jako sprzyjającą zdrowiu oraz zmniejszanie zainteresowania żywnością, która 
– według konsumentów – nie ma korzystnego wpływu na ich zdrowie bądź nawet ma 
wpływ niekorzystny. 

Sposób żywienia determinuje rozwój i ogólny stan zdrowia organizmu. Złe odży-
wianie może prowadzić do powstania i rozwoju wielu zaburzeń i chorób [Górnicka  
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i Gronowska-Senger 2005]. Badania epidemiologiczne stanu zdrowia Polaków wskazu-
ją na powszechne występowanie chorób dieto-zależnych, a badania sposobu odżywiania 
się dowodzą, że w znacznym stopniu odbiega on od zaleceń. Wynika to z jednej strony 
z sytuacji ekonomicznej konsumentów, a z drugiej – z niezbyt dobrej znajomości zasad 
prawidłowego żywienia. Ocenienia się, że wyżywienie znacznej części polskiego społe-
czeństwa w ostatnich dwudziestu latach XX wieku uległo pogorszeniu [Gulbicka  
i Kwasek 2000 a, b, Kowrygo 2000]. Przeciętna racja pokarmowa zawierała mniej 
składników odżywczych od wartości zalecanych, a wiele rodzin zostało pozbawionych 
ekonomicznego dostępu do żywności. Sytuacja ta rodziła pytanie nie tyle o świadomość 
polskich konsumentów na temat zasad zdrowego żywienia, ile o chęci i możliwości 
skorzystania z tych zasad. Należy jednak oczekiwać, że postępujący wzrost gospodar-
czy pozwoli na tyle poprawić sytuację ekonomiczną przeciętnego Polaka, że dla szero-
kich rzesz społeczeństwa istotna stanie się nie tylko możliwość zaspokojenia potrzeb 
żywieniowych, lecz także sposób odżywiania się. Do tego jednak jest niezbędne podno-
szenie świadomości żywieniowej rodaków. Trzeba więc rozpoznać jej obecny stan oraz 
określić sposoby popularyzacji zasad prawidłowego żywienia. 

CEL ARTYKUŁU 

Celem niniejszego artykułu jest dokonanie specyfikacji cech charakteryzujących 
sposób żywienia, których poznanie pozwoli ocenić poziom świadomości żywieniowej 
konsumentów, za pomocą tzw. testu wiedzy oraz prawidłowość ich zachowań żywie-
niowych. 

ŚWIADOMOŚĆ ŻYWIENIOWA – SPOSÓB DEFINIOWANIA, OCENA 

Zarówno świadomość żywieniowa konsumentów, jak i zachowania żywieniowe by-
ły przedmiotem wielu badań. Ze względu na fakt, iż świadomość żywieniowa nie jest 
jedynym czynnikiem kształtującym zachowania żywieniowe, szczegółowej analizie 
należałoby poddać odchylenia pomiędzy znajomością zasad prawidłowego żywienia 
oraz faktycznie realizowanymi zachowaniami żywieniowymi. Do tego jest jednak nie-
zbędne opracowanie sposobów identyfikacji zarówno świadomości żywieniowej, jak  
i zachowań żywieniowych. Nie można jednak wskazać jednoznacznych definicji, za-
równo świadomości żywieniowej, jak i zachowań żywieniowych. 

W niniejszym artkule przyjęto, iż świadomość żywieniowa jest rozumiana jako wie-
dza na temat zasad prawidłowego żywienia, przechowywania produktów żywnościo-
wych oraz przygotowywania posiłków. 

Problem świadomości żywieniowej konsumentów był przedmiotem rozważań wielu 
autorów. Był on formułowany zarówno w sposób ogólny, jak i szczegółowy. W dotych-
czasowych pracach, prowadzonych w Polsce, a poświęconych świadomości żywienio-
wej, badano jednak jedynie somoocenę formułowaną na ten temat przez konsumentów, 
bądź oceniano fakt występowania pojedynczych elementów, składających się na świa-
domość żywieniową. Badano, na przykład, deklaracje konsumentów odnośnie liczby 
posiłków i regularności ich spożywania bądź częstości konsumpcji wybranych grup 
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produktów spożywczych [Goryńska-Goldman 2005, 2006, Kołłajtis-Dołowy i in. 2005]. 
Wskazywano na powiązania relatywnie wysokiej świadomości żywieniowej ze stylem 
życia i stanem zdrowia. Inni autorzy dokonywali oceny poziomu spożycia wybranych 
składników odżywczych. Badano też wpływ nieprawidłowego żywienia na rozwój 
psychofizyczny dzieci. Prowadzono prace mające na celu określenie czynników powo-
dujących wzrost zainteresowania żywnością niskoenergetyczną, wchodzącą w skład 
środków spożywczych specjalnego przeznaczenia żywieniowego. W opracowaniach 
poświęconych świadomości żywieniowej badano również wpływ niektórych cech oso-
bowościowych na wybrane zachowania żywieniowe. Oceniano np.: związki między 
cechami osobowościowymi kobiet a ich zachowaniami żywieniowymi i poglądami na 
temat sposobów żywienia [Pilska 2005]. 

Rzadko przedmiotem badań był poziom wiedzy konsumentów na temat żywności, 
zdrowego i niezdrowego odżywiania się oraz jego konsekwencji, a także stopień wyko-
rzystania tej wiedzy w kształtowaniu nawyków żywieniowych. Brak kompleksowych 
badań dotyczących świadomości żywieniowej wynika zapewne z wielości czynników, 
wpływających na jej kształtowanie. W literaturze przedmiotu nie znaleziono doniesień  
o badaniach, które pozwoliłyby na określenie poziomu świadomości żywieniowej kon-
sumentów poprzez wykonanie testu wiedzy.  

Według autorów niniejszego artykułu, poziom świadomości żywieniowej konsu-
mentów może zostać określony na podstawie znajomości następujących elementów: 

– zawartości podstawowych składników pokarmowych (np.: białka, tłuszczów, wę-
glowodanów, energii, witamin, pierwiastków śladowych itp.) w produktach żyw-
nościowych, 

– wartości prozdrowotnej (np.: stosowania produktów funkcjonalnych, suplemen-
tów diety itp.), 

– zasad stosowania diet specjalnych, odpowiadających stanowi zdrowia, 
– znajomości produktów zaliczanych do żywności dietetycznej, niskoprzetworzo-

nej, ekologicznej, 
– zasad podziału dziennej dawki pokarmowej na posiłki, 
– zasad przechowywania produktów żywnościowych w gospodarstwie domowym, 
– zasad przygotowywania posiłków. 

Ocena znajomości tych elementów powinna być przedmiotem testu wiedzy dotyczą-
cego świadomości żywieniowej. 

Wielość cech składających się na świadomość żywieniową ludzi sprawia, że działa-
nia zmierzające do jej określenia oraz ewentualnej zmiany napotykają bardzo często na 
duże trudności. Większość badań krajowych wskazuje na fakt, że społeczeństwo polskie 
jest na ogół dobrze poinformowane o wpływie odżywiania na stan zdrowia. Szczególną 
uwagę konsumenci poświęcają ewentualnym, rzeczywistym bądź domniemanym, za-
grożeniom dla zdrowia, jakie są związane z konsumpcją żywności. Posiadana wiedza 
często jednak nie stanowi motywacji do dokonania korzystnych zmian w sposobie od-
żywiania, czyli nie wpływa na zmianę zachowań żywieniowych. Fakt ten stwierdzano 
zarówno w krajowych, jak i zagranicznych pracach badawczych [Nti i in. 2002, 
McCullough i in. 2004, McLean-Meyinsse i Larks 2006, Zapeda i Deal 2008]. 
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ZACHOWANIA ŻYWIENIOWE – SPOSÓB DEFINIOWANIA,  
OCENA I KSZTAŁTOWANIE 

Zachowania żywieniowe konsumentów należą do kategorii zachowań konsumpcyj-
nych. Gawęcki i Mossor-Pietraszewska [Kompendium wiedzy... 2004] podkreślają, iż 
zachowania żywieniowe stanowią postawy i sposoby postępowania ludzi, które bezpo-
średnio wiążą się z zaspokojeniem potrzeb pokarmowych. Śledząc wyniki badań nad 
zachowaniami żywieniowymi, można zauważyć, iż autorzy poszukiwali również czyn-
ników warunkujących te zachowania [Żelazna i in. 2002, Jeżewska-Zychowicz 2004, 
Racjonalność konsumpcji... 2004, Szwacka-Salmonowicz 2003]. 

W niniejszym artykule przyjęto podejście zaproponowane przez Gutkowską i Ozi-
mek [2005], iż zachowania żywieniowe obejmują wybór spożywanych artykułów żyw-
nościowych i potraw, organizację ich kupowania, sposób przechowywania, planowania 
i przygotowywania żywności do spożycia, kompozycję posiłków, miejsce i czas ich 
spożywania oraz osoby, z którymi są one tradycyjnie spożywane, a także szeroko rozu-
mianą jakość żywności.  

Zdaniem autorów tego artykułu, zachowanie żywieniowe konsumentów można 
określać na podstawie znajomości takich elementów, jak: 

– kontrolowanie bądź niekontrolowanie zawartości składników w produktach żyw-
nościowych,  

– sprawdzanie terminów przydatności do spożycia,  
– zwracanie uwagi na sposób opakowania produktów,  
– kształtowanie warunków przechowywania produktów,  
– wielkość zapasów gromadzonych w gospodarstwie domowym,  
– znajomość zagrożeń wynikających z niewłaściwego przechowywania, 
– stopień wykorzystania gromadzonych zapasów, sposoby postępowania z produk-

tami przeterminowanymi,  
– uwzględnianie bądź nieuwzględnianie w codziennej diecie produktów o korzyst-

nym wpływie na zdrowie, 
– częstotliwość i pory spożywania posiłków,  
– układ diety dobowej wraz z podziałem dziennych dawek pokarmowych na po-

siłki, 
– stosowanie, w razie potrzeby, diet leczniczych, 
– różnorodność przygotowywanych posiłków,  
– skłonność do korzystania z „żywności wygodnej”, 
– stosowanie się do wymagań dotyczących obróbki różnych produktów żywno-
ściowych przed ich spożyciem,  

– stosowane techniki kulinarne, 
– wyposażenie gospodarstwa domowego w sprzęt kuchenny. 

W literaturze przedmiotu nie odnaleziono pozycji omawiających wyniki badań prze-
prowadzonych z wykorzystaniem wymienionych grup czynników, dotyczących świa-
domości i zachowań żywieniowych. 

Prowadzone na szeroką skalę, w wielu ośrodkach naukowych, badania nad zmiana-
mi zachodzącymi w sposobie żywienia polskiego społeczeństwa po urynkowieniu go-
spodarki wskazują na korzystne tendencje z punktu widzenia zasad prawidłowego ży-
wienia. Wśród pozytywnych zmian w nawykach żywieniowych należy wyróżnić wzrost 
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spożycia warzyw, owoców, drobiu i tłuszczy roślinnych. Korzystne było też zmniejsze-
nie konsumpcji mięsa czerwonego. Ponadto obserwuje się wzrost zainteresowania coraz 
szerszych grup ludności prawidłowym żywieniem, prowadzącym do utrzymania bądź 
poprawy zdrowia. Szerokie kręgi społeczeństwa akceptują zalecane wzorce żywienia, 
co jest możliwe dzięki wzrostowi świadomości konsumentów o wpływie żywienia na 
zdrowie. 

Jednak pomimo dostępności wiedzy o regułach odżywiania i komponowania posił-
ków, w praktyce odżywianie się jest często niezgodne z zaleceniami żywieniowymi. 
Wiele badań potwierdza powszechność występujących nieprawidłowości w żywieniu. 
Niekiedy są to błędy powodujące ryzyko utraty zdrowia. Problem ten w Polsce opisują 
między innymi: Ziemlański [1998], Kowrygo [2000] i Gronowska-Senger [2005]. Nie-
prawidłowości mają charakter jakościowy i ilościowy. Do najczęstszych nieprawidło-
wości o charakterze jakościowym zalicza się: nieprawidłową częstotliwość żywienia  
i złą jakość posiłków, nieregularność spożywania posiłków oraz monotonię żywienio-
wą. Niewłaściwe proporcje w podstawowych źródłach energii, mały udział ciemnego 
pieczywa w codziennej diecie to niektóre nieprawidłowości o charakterze ilościowym  
w żywieniu Polaków. 

Obserwuje się duże zróżnicowanie zachowań konsumenckich w obrębie grup spo-
łecznych i pomiędzy nimi, co jest przesłanką do prowadzenia badań nad zachowaniami 
konsumentów w powiązaniu z ich świadomością żywieniową. Wyniki tego typu badań 
mogą wnieść do nauk o żywności oraz do marketingu cenny wykład zarówno o charak-
terze poznawczym, jak i praktycznym. 

Fakt, że pomimo świadomości ryzyka utraty zdrowia nie dochodzi do zmiany i ra-
cjonalizacji niewłaściwych postaw żywieniowych wielu konsumentów, ma zapewne 
związek z czynnikami kulturowymi, ukształtowanymi wśród nich. 

Upodobania i przyzwyczajenia konsumentów trudno jest zmieniać, zwłaszcza gdy 
chodzi o żywność i odżywianie się. Konsumpcja żywności jest bowiem traktowana nie 
tylko jako konieczność życiowa, lecz także jako źródło przyjemności i zadowolenia,  
a preferencje smakowe wobec określonych produktów i potraw często są wśród konsu-
mentów tak silne, że nawet informacje o negatywnym wpływie tych produktów na stan 
zdrowia mogą być ignorowane i odrzucane. Smak wielu produktów żywnościowych, 
określanych jako sprzyjające zdrowiu bądź nieszkodzące mu, często nie odpowiada 
niektórym konsumentom. Nie kojarzą bowiem niekiedy przestrzegania zasad prawidło-
wego żywienia z pozytywnym wpływem na zdrowie, a lekceważenia tych zasad z za-
grożeniami dla zdrowia.  

Niewątpliwie, znacznym utrudnieniem w kształtowaniu się prawidłowych, ze 
względu na zdrowie, zachowań żywieniowych jest również działalność reklamowa 
producentów żywności. Przekazy zawarte w reklamach skupiają się na ogół na innych 
cechach produktów, niż ich wpływ na zdrowie. W reklamach jest przede wszystkim 
podkreślane znaczenie smaku, barwy, aromatu, co ma pobudzić wyobraźnię konsumen-
tów i skutecznie kreować przychylną postawę wobec promowanych produktów [Morley 
i in. 2008, Świątkowska i Berger 2001]. Takie sterowanie zachowaniami konsumentów 
przez producentów i handlowców może umacniać niekorzystne nawyki żywieniowe  
i poprzez podkreślać przyjemności, jaka wypływa z trwania w nich, utrudniać zmianę 
tych zachowań. Dodatkową przeszkodą w zmianie nawyków żywieniowych jest ich 
zróżnicowanie w obrębie gospodarstwa domowego. Pozytywną zmianę nawyków jed-
nego z członków gospodarstwa domowego uniemożliwia często zachowawcza postawa 
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pozostałych. Niekiedy przeszkodą jest też przekonanie, że zdrowe odżywianie wymaga 
dużych nakładów finansowych. 

Dbałość o zdrowie, której elementem jest właściwy sposób odżywiania się, jest nie 
tylko indywidualną sprawą każdego człowieka. Jest to sprawa publiczna. Wywiera 
bowiem silny wpływ zarówno na życie społeczne, jak i gospodarcze kraju. Stan zdrowia 
jest uwarunkowany, oczywiście, wieloma czynnikami. Jednak nawyki i zwyczaje doty-
czące sposobu odżywiania się są szczególnie istotne, ze względu na znaczenie żywności 
dla fizycznego bytu każdego organizmu. Zwyczaje te formują się już w okresie dzieciń-
stwa i młodości. Ulegają jednak modyfikacjom w ciągu całego życia. Jednym z waż-
nych czynników mających na nie wpływ jest odpowiednia edukacja. Znajomość pro-
blematyki edukacji zdrowotnej, w tym żywieniowej, jest niezbędna w procesie kształ-
towania postaw dzieci, młodzieży i dorosłych, a w konsekwencji propagowaniu okre-
ślonego stylu życia [Chlebna-Sokół i in. 2007, Kołłajtis-Dołowy i in. 2005]. Konieczne 
jest kształtowanie świadomość znaczenia produktów spożywanych przez konsumentów 
dla ich zdrowia. Badania świadomości żywieniowej oraz zachowań żywieniowych 
konsumentów przyczyniają się do wzrostu skuteczności działań edukacyjnych w tym 
zakresie. 

Informacje na temat żywienia i produktów żywnościowych dostępnych na rynku do-
cierają do konsumentów z wielu źródeł. Wyróżnić tu można źródła informacji: osobiste 
(własne doświadczenia), personalne (opinie rodziny, znajomych, liderów opinii, takich 
jak np. specjaliści od żywienia, bromatolodzy), publiczne (informacje płynące z me-
diów, organizacji konsumenckich i in.) oraz marketingowe (działalność informacyjna 
firm) [Gajewski 1994]. Zasoby informacji mogą mieć bezpośredni wpływ na poziom 
ryzyka dokonywanych wyborów konsumenckich. Niepokojący, i zwiększający to ryzy-
ko, jest fakt, że do źródeł wiedzy o żywności i żywieniu konsumenci coraz częściej 
zaliczają promocję, której celem nie jest przecież propagowanie właściwego odżywia-
nia, lecz maksymalizacja sprzedaży wytwarzanych produktów żywnościowych. 

PODSUMOWANIE 

Tylko świadomy konsument, wyposażony w odpowiednią wiedzę, może stać się 
równoprawnym partnerem dla producentów i dostawców produktów żywnościowych, 
wymagającym klientem, zdolnym do podejmowania racjonalnych i przemyślanych 
decyzji. 

Ważna jest więc ocena poziomu i kształtowanie świadomości żywieniowej różnych 
grup polskich konsumentów, której odbiciem będzie pozytywna zmiana ich zachowań 
żywieniowych. Dotyczy to zwłaszcza konsumentów o niskich dochodach oraz osób 
młodych. Pierwsi bowiem muszą przestrzegać racjonalności swoich wydatków na żyw-
ność, a drudzy często nie dysponują jeszcze w pełni ukształtowaną świadomością ży-
wieniową. 

Identyfikacja stanu wiedzy żywieniowej i zachowań żywieniowych konsumentów 
oraz określenie poziomu i zróżnicowania ich świadomości żywieniowej powinny stać 
się podstawą do przygotowania wskazówek odnośnie treści przekazów popularyzują-
cych zdrowe żywienie wśród konsumentów różnych grup. Usystematyzowanie tych 
treści pozwoli na zwiększenie efektywności nakładów (sił, środków, czasu), ponoszo-
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nych na propagowanie zasad zdrowego żywienia, poprzez jego bardziej celowe ukie-
runkowanie. Należy spodziewać się, że kampanie popularyzacyjne będą bardziej sku-
teczne, co może przynieść pozytywne rezultaty w wymiarze społecznym i ekonomicz-
nym. 
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NUTRITIONAL AWARENESS AND NUTRITIONAL BEHAVIOURS 
OF CONSUMERS  

Summary. The ongoing changes in the world today, practically in all spheres of human 
life, are reflected in distinct changes of behaviours, hierarchy of values, the way of work-
ing, etc., resulting in changes in the way people live. One of the manifestations of differ-
ent life style is change on such an important field as nutrition, and thus changes in con-
sumer behaviours and eating habits, caused, among others by increasing awareness of nu-
trition. The paper presents the concept of nutritional awareness and dietary behaviour of 
consumers and the elements essential for proper evaluation and formulation of these fac-
tors. The specified items can be the basis for building knowledge test, which will expand 
the application range of information about knowledge of the principles of proper nutrition 
in Poland and their use in nutritional practice of Poles. 

Key words: food, nutrition, nutritional awareness, eating habits 
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