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Prezes Zarzadu
Federacji Polskich Bankéw Zywnosci

Wiele aspektéw marnowania zywnosci ma zwigzek z kalendarzem.

Daty waznosci na opakowaniach rozréznia nieco ponad potowa z nas. ,Najlepiej
spozy¢ przed” i Nalezy spozy¢ do” czesto brzmig dla nas podobnie, a ich sens
i znaczenie czasem nam umykajg. Wchodzimy w konflikt z kalendarzem i czesto
przegrywamy - musimy wtedy wyrzucic jedzenie.

Zywno$¢ zagrozona zmarnowaniem, ktorg ratujg Banki Zywnosci, aby przekazac
osobom potrzebujgcym, ma czesto bardzo krotkg date przydatnosci do spozy-
cia. Scigamy sie z czasem, aby zdgzy¢ przekazac jedzenie tym, ktdrzy go potrze-
bujg. Kalendarz jest tutaj dla nas nieubtagany i rzuca wyzwanie logistyczne.

Wreszcie mamy czerwong date, wyznaczong przez Organizacje Narodow Zjedno-
czonych - 2030 rok. Do tego momentu powinniSmy ograniczyc¢ ilos¢ marnowanej
zywnosci w domach i sieciach sklepowych o potowe. Znowu $Scigamy sie z ka-
lendarzem, naszymi nawykami i regulacjami, aby osiggnac ten cel. Jak idzie nam
jego realizacja po kilku latach? Niestety, raczej gorzej niz lepiej.

Ale ten raport nie jest tylko o datach i liczbach. Jest przede wszystkim o tym, co
dzieje sie pomiedzy nimi - w naszych kuchniach, lodéwkach, sklepach i codzien-
nych decyzjach. Sprawdzamy, ile zywnos$ci nadal wyrzucamy, co najczesciej trafia
do kosza i dlaczego tak sie dzieje.

W tym roku patrzymy takze na dzieci i ich sposéb odzywiania - oczami rodzicéw.
Sprawdzamy, czy opiekunowie wiedzg, co jedzg i pijg ich dzieci, jak czesto naj-
mtodsi samodzielnie kupujg zywnos¢, jak czesto siegajg po stodycze i stone prze-
kaski oraz jak wazne miejsce w rodzinnej codziennos$ci zajmujg wspolne positki.

Zapraszam Panstwa do lektury raportu ,Nie Marnuj Jedzenia 2026". Sprawdzmy
razem, gdzie jesteSmy dzis, ile czasu zostato nam do 2030 roku i co mozemy zro-
bi¢, aby nie przegrac kolejnego starcia z kalendarzem.



Ta kromka w koszu to nie tylko Twoja sprawa

Siegasz do lodowki. Z tytu, za jogurtami, stoi pojemnik z czyms, co miato by¢
obiadem przedweczoraj. Wachasz, wahasz sie, w kohcu wyrzucasz. Nie musisz sie
ttumaczyc - robi tak prawie kazdy z nas. My, Banki Zywnosci, od blisko trzech de-
kad patrzymy na te kromke inaczej: nie jak na odpad, tylko jak na positek, ktéry
mogt trafi¢ do kogos, kto naprawde go potrzebowat.

Dlatego co roku pytamy Polakow wprost: wyrzucacie jedzenie? | co roku odpo-
wiedz jest niewygodna.

.Nie marnuj jedzenia” to motto, ktére warto sobie powtarzac stojgc przy otwar-
tej lodowce.

Skala, ktoérej nie da sie zamies¢ pod dywan

Zacznijmy od liczb, bo s3 bezlitosne. Z Food Waste Index Report 2024 (UNEP) wy-
nika, ze w 2022 roku na Swiecie zmarnowano okoto 1,05 mld ton zywnosci - pra-
wie jedng pigta tego, co w ogodle trafia do konsumentow. 60% tej gory jedzenia
wyrzucili zwykli ludzie w swoich domach. 28% - gastronomia. 12% - handel.

Widac tu wyraznie, gdzie naprawde zaczyna sie problem. Nie w magazynie, nie
na zapleczu sklepu - tylko w kuchni. Naszej kuchni.

Skala marnotrawstwa zywnosci w Polsce - projekt PROM
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A U nas?

W Polsce - podobnie. Z danych projektu PROM wynika, ze rocznie marnujemy
okoto 4,8 mIn ton zywnosci. Nie piszemy tego, zeby kogokolwiek osgdza¢. Zyw-
nos¢ ginie na catej trasie - od pola, przez fabryke, ciezarowke i sklepowg potke,
az po talerz. Ale skoro to wtasnie gospodarstwa domowe odpowiadajg za naj-
wiekszy kawatek tego tortu, to wtasnie tam jest dzi$ najwieksze pole do zmiany
- i dlatego to na nich sie skupiamy.

Swiat wyznaczytjuz sobie w tej sprawie termin. Cel 12.3 Agendy ONZ méwi wprost:
do2030rokumarnowanie zywnoscina poziomie sklepéwikonsumentédwma spasé
o potowe. Zostato niewiele ponad trzy lata.

Wiec pytanie ,czy Polacy wyrzucajg jedzenie” jest tez pytaniem o co$ innego: czy
zdazymy.
Czy nadal marnujemy? Owszem

W 2026 roku 63% badanych przyznaje wprost: zdarza mi sie wyrzuca¢ zywnos¢.
27% twierdzi, ze nie. Reszta - 10% - nie jest pewna.

Mozna by na tym poprzestac i ogtosi¢ porazke. Ale ,zdarza mi sie wyrzucac je-
dzenie” moze oznaczac zaréwno splesniaty chleb wyrzucony raz na kwartat, jak
i codzienne oproéznianie talerzy do kosza. Diabet, jak zwykle, tkwi w szczego6tach.

Czy zdarza ci sie wyrzuca¢ zywnosc¢?




Gdyby ktos chciat opowiedzie¢ historie o tym, jak z roku na rok Polacy marnujg
coraz mniej jedzenia - nie mielibySmy dla niego dobrych wiesci. W 2023 roku do
wyrzucania zywnosci przyznawato sie 56% badanych - wtedy najwyzszy wynik
w historii naszego badania. W 2024 nagle spadto do 45%, co SwietowaliSmy jako
dobrg zmiane (cho¢ rekordowe 10% osob wzruszato wtedy ramionami i odpo-
wiadato ,nie wiem”). A potem, w 2025 roku, wskaznik odbit do 63% - i tam na

razie zostaje.

Deklarowane marnowanie zywnosci,
nie zmienia sie liniowo

2023 56%
2024 45%
2025 63%
2026 63%

Nie wida¢ tu zadnej tadnej, opadajgcej krzywej. Zadnego ,idziemy w dobrg stro-
ne”. Za to bardzo wyrazne pekniecie miedzy tym, co ludzie wiedzg, a tym, co ro-
big. Swiadomo$¢ problemu w Polsce rosnie - widzimy to w rozmowach, w me-
diach, w reakcjach na nasze kampanie. Tyle ze wiedzie¢, ze marnowanie jest zte,
to zupetnie co innego niz mie¢ wyrobiony nawyk sprawdzania lodéwki, zanim
pojdzie sie na zakupy.

| tu dochodzimy do najciekawszej liczby w catym raporcie. ZapytaliSmy tych,
ktorym zdarza sie wyrzucac jedzenie, czy w ciggu ostatnich dwéch lat robig to
wiecej, mniej, czy tak samo. 63,1% odpowiedziato: mniej. Tylko 14% - ze wiece,;.
22,9% nie zauwaza zmiany.

Brzmi jak sprzecznos$¢? Nie do konca. Mozna jednoczesnie by¢ kims, komu ,zda-
rza sie” wyrzucac jedzenie, i kims, kto robi to wyraznie rzadziej niz dwa lata temu.
To bardzo ludzkie - i to jest wtasnie ta zmiana, o ktérg nam chodzi. Nie skokowe

wyeliminowanie tego zjawiska, tylko powolne, uparte ograniczanie.



Przez lata w takich raportach - i naszych, i innych - dominowato jedno pytanie:
czy w ogole wyrzucasz jedzenie? Po tegorocznych wynikach mamy ochote zada¢
inne: czy wyrzucasz go mniej niz kiedys? To pytanie bardziej uczciwe wobec tego,
jak wyglada zycie. Zero marnowania to piekny cel, ale w praktyce trudny do osig-
gniecia - jedzenie sie psuje, plany sie zmieniajg, nie kazde zakupy trafiajg w po-
trzeby domu. Realne jest za to robienie tego mniej. Krok po kroku.

Marnujemy - ale wielu z nas deklaruje, ze marnuje mniej

62,9% 63,1%

* llos¢ marnowanej
Zywnosci
w moim gospodarstwie
zmniejszyta sie

Najczestsza odpowiedz to ,,co najmniej raz w tygodniu” - 29,7% badanych. Ko-
lejne 25,5% robi to kilka razy w miesigcu, 16,4% - przynajmniej raz w miesigcu,
17,5% rzadziej, a 7,9% przyznaje, ze wyrzuca jedzenie kilka razy w tygodniu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dla wiekszosci z nas to nie jest codzienny rytu-
at, tylko powtarzajgcy sie od czasu do czasu wypadek przy pracy. A wypadki,
w przeciwienstwie do nawykdéw, tatwiej wyeliminowad - wystarczy wiedzied,

gdzie najczesciej sie zdarzaja.



Jak czesto wyrzucamy zywnos¢?

7,9% | 29,7%

25,5% § 16,4% | 17,4% § 3,1%

Trudno
powiedzieé

Kilka razy JCo najmniej
w tygodniu raz
w tygodniu

Kilka razy gPrzynajmniej
W miesigcu raz
W miesigcu

Rzadziej
raz
W miesigcu

Ofiara numer jeden: pieczywo

Gdybysmy mieli wybra¢ jeden produkt-symbol polskiego marnowania jedzenia,
bytby to chleb. Wskazuje go 53% badanych - wiecej niz cokolwiek innego. Zaraz
za nim owoce (46,8%), warzywa (45,2%), wedliny (39,1%), i jogurty (24,8%). Mieso,
mleko, ser, jajka i ryby wypadajg zdecydowanie rzadzie;j.

Pieczywo trzyma te niechlubng pozycje od lat - 52% w 2023 roku, az 63% w 2024,
55% w 2025. | nie jest to przypadek: kupujemy je czesto, prawie odruchowo,
a ono nie wybacza - jesli nie zjemy go w pore, czerstwieje szybciej niz cokolwiek
innego w koszyku.

Co najczesciej wyrzucamy?

53% 45% 39% 25%

Pieczywo Warzywa Wedliny Jogurty




Winny jest kalendarz, nie tyko lodéwka

A dlaczego w ogéle wyrzucamy? Tu odpowiedz jest zaskakujgco jednoznaczna:
57,7% wskazuje przegapiony termin przydatnosci. Reszta powoddw jest juz bar-
dziej rozproszona - zte przechowywanie (31,5%), zbyt duze zakupy (30,1%), zta
jakos¢ kupionego produktu (28,4%), za duze porcje (23,3%), brak smaku (20,7%)
i brak pomystu, co zrobi¢ z resztkami (16,7%).

To caty tancuszek matych decyzji: kupujemy za duzo, Zle to przechowujemy, za-
pominamy, co mamy, a na koncu i tak patrzymy na kalendarz z zalem. Ten sam
schemat widzieliSmy w 2024 roku (60% wskazan na termin) i w 2023 (56%). To nie-
stety nasz nawyk, ktéry trzyma sie mocno.

Dlaczego wyrzucamy jedzenie?

58% 31% 30% 28% 23%

Za duze

Przeoczony Zte Zbyt duze :
porcje

termin przechowy- zakupy
waznosci WELITE

Zta jakosé
produktu

Dwie daty, ktére mylimy od lat

Tu chcemy sie na chwile zatrzymac, bo to jedna z tych rzeczy, ktére naprawde
mozna poprawic¢ bez wiekszych naktadow sit i sSrodkdéw. W 2023 roku 52% bada-
nych potrafito poprawnie rozrézni¢ , nalezy spozyé do” od , najlepiej spozy¢
przed”. Tylko potowa.

A réznica jest fundamentalna. ,,Nalezy spozyé¢ do” to kwestia bezpieczenstwa
- po tej dacie produktu nie warto jesc¢. , Najlepiej spozy¢ przed” mowi tylko
o0 jakosci - jogurt czy kasza dzien czy dwa po tej dacie wcigz nadajg sie do zjedze-
nia, tylko moga by¢ odrobine mniej idealne. Taki produkt nalezy sprawdzic orga-



noleptycznie. Jesli jego wyglad, smak i zapach nie budzg watpliwosci - mozemy
jesc. Skoro niemal 58% z nas wyrzuca jedzenie wtasnie z powodu terminu, to po-
prawne czytanie etykiety jest najlepszym i najtanszym narzedziem, jakie mamy.
Nie namawiamy nikogo, zeby jadt cos$ niebezpiecznego - chodzi tylko o to, zeby
nie wyrzucac czego$ dobrego z niepotrzebnej ostroznosci.

Warto dodac: to nie jest polska specyfika ani polska wstydliwa tajemnica. Euro-
stat liczy, ze w 2023 roku w catej Unii Europejskiej zmarnowano 58,2 min ton
zywnosci - okoto 130 kg na gtowe. Gospodarstwa domowe odpowiadaty za 53%
tego - czyli okoto 69 kg rocznie na osobe'.

Nasze wyniki wpisujg sie wiec w europejski obraz. | tak jak nie chcemy nikogo
osgdzac w Polsce, nie robimy tego tez szerzej - bo na te codzienne decyzje wpty-
wa cate otoczenie: wielkos¢ opakowan, promocje ,3 w cenie 2", tempo zycia, brak
Czasu na gotowanie, a czasem po prostu batagan w lodéwce. Dlatego ogranicza-
nie marnowania musi by¢ wspdlng robotg - konsumentéw, producentéw, skle-
pow, gastronomii i administracji naraz.

1 Eurostat, ,130 kg of food wasted per person annually in the EU” (2025) - dane za 2023 r.:
58,2 mIn ton zmarnowanej zywnosci w UE, 130 kg na osobe, 53% stanowity gospodarstwa domowe.



Relacji Korporacyjnych

Dyrektorka ds. i( .
w Lidl Polska \4g

W dobie pogtebiajgcego sie kryzysu klimatycznego troska o naszg planete stata
sie powszechnym obowigzkiem. Zréwnowazony rozwéj i dbatos¢ o sSrodowisko
to fundamenty ochrony bioréznorodnosci oraz odpowiedzialnej gospodarki
zasobami. Szczegb6lne miejsce w tych dziataniach zajmuje zywnos$¢ - to nie
tylko podstawowa potrzeba kazdego cztowieka, ale réwniez efekt wielkiego
wysitku rolnikéw, producentow oraz sieci handlowych. Kazdy wyrzucony
produkt to utracona energia i woda, dlatego marnowanie jedzenia to dzis jedno
z najwiekszych wyzwan spotecznych i ekologicznych.

W Lidl Polska wierzymy, ze sposob, w jaki prowadzimy dziatalno$¢, ma wptyw na
nasze otoczenie, z petng Swiadomoscig od lat dziatamy jako firma odpowiedzialna
spotecznie.” Do problemu marnowania zywnosci podchodzimy priorytetowo,
tgczac zréwnowazony handel z przystepnoscig cenowg. Nasze zaangazowanie
zaczyna sie juz na etapie planowania - wykorzystujemy nowoczesne modele
prognozowania, aby optymalizowa¢ wielkos¢ dostaw do sklepow i unikac
powstawania nadwyzek. Dodatkowo przeceniamy produkty z krotkim terminem
przydatnosci, prowadzimy ogdélnopolskie programy edukacyjne dla klientéw
oraz wspotpracujemy z organizacjami charytatywnymi, ktérym regularnie
przekazujemy zywnosc.



Nasz catoroczny program ,Kupuje, nie marnuje” to prosty sposéb na walke
z marnowaniem zywnosci. Oferujemy petnowartosciowe produkty z krotkim
terminem przydatnosci lub te, ktére majg drobne niedoskonatosci. W przesztosci
do sklepéw trafity m.in.: krzywe buraki czy arbuzy po gradobiciu, ktore wygladaty
nieco inaczej, ale nadal smakowaty wysmienicie.

JesteSmy dumni, ze w tym roku do naszych kluczowych inicjatyw dotgczyta takze
.Rewolucja cenowa”, ktoéra daje naszym klientom przewidywalnos¢ cenowa
i pomaga w planowaniu przemyslanych zakupow. Kolejnym wdrozeniem sg torby
.Owoce i Warzywa MIX", czyli doskonaty przyktad na to, ze nieidealne wizualnie
produkty nadal pozostajg petnowartosciowe. W statej, atrakcyjnej cenie
4,99 zt/kg Kklienci otrzymujg zestaw warzyw i owocow, ktoére nadal sg
petnowartosciowe pod wzgledem odzywczym.

Dopetnieniem tych wszystkich krokéw jest aktywne wspieranie Swiadomosci
klientobw poprzez nasze dziatania edukacyjne i charytatywne, pamietajgc, ze
realna zmiana rodzi sie ze wspotdziatania.

Dziekujemy za zaufanie i zapraszamy do zapoznania sie z raportem.



Za wyrzuconym jedzeniem stoi wiecej, niz myslisz

Wyrzucona kromka chleba to nie tylko strata piecdziesieciu groszy. To ziemia,
na ktorej rosto zboze. Woda, ktéra je podlewata. Praca rolnika, energia potrzeb-
na do wypieku, transport, opakowanie. Caty ten tancuch Ilgduje w koszu razem
z produktem.

UNEP szacuje, ze marnowanie i straty zywnosci odpowiadajg za 8-10% global-
nych emisji gazéw cieplarnianych. To wiecej niz caty ruch lotniczy na Swiecie. In-
nymi stowy: ograniczenie marnowania to jedno z najbardziej dostepnych - i naj-
mniej kosztownych - dziatah na rzecz klimatu, jakie kazdy z nas moze podjg¢ bez
wychodzenia z kuchni.

Kiedy wyrzucamy jedzenie, wyrzucamy razem z nim wszystkie zasoby, ktore byty
potrzebne, zeby ono powstato.

Pieczywo

N

Straty
energii

Strat Produkcja
pieniedzy odpadéw
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A teraz to, co dla nas - Bankéw Zywnosci - jest sercem sprawy. W 2022 roku, gdy
na Swiecie marnowano 1,05 mld ton jedzenia, 783 min ludzi cierpiato gtéd. Te
dwie liczby istniejg obok siebie, w tym samym roku, na tej samej planecie.

Nie mamy ztudzen - zywno$¢ wyrzucona w jednym domu nie trafi automatycz-
nie na talerz kogos, kto jej potrzebuje. Rzeczywistos¢ logistyki jest bardziej skom-
plikowana. Ale wtasnie dlatego istniejemy: zeby te luke realnie zmniejszac, odbie-
rajgc nadwyzki tam, gdzie powstajg, i przekazujac je tam, gdzie ich najbardziej
brakuje. PisaliSmy o tym juz w naszych raportach z 2023 roku - i piszemy dalej,
bo problem nie zniknat.

Dlatego ograniczanie marnowania zywnosci to dla nas nie jest wytgcznie temat
ekologiczny. To sprawa sprawiedliwosci - i to bardzo konkretnej, bo mierzonej
w kilogramach jedzenia, ktére mogto komus$ pomaoc, a zamiast tego trafito do ko-
sza.

Jesli spojrze¢ na dane z czterech ostatnich lat, wniosek jest gorzki, ale prosty:
sama Swiadomos¢ nie wystarcza. Polacy wiedzg, ze nie powinno sie marnowac
jedzenia - i mimo to spora czesc¢ z nas nadal to robi.

Powody, ktore za tym stojg, sg prozaiczne. To zapomniany termin. Zbyt duze za-
kupy. Zle pouktadana lodéwka. Za duza porcja na talerzu. Brak pomystu, co zro-
bi¢ z resztkg ryzu. Same btahostki - ale to wtasnie z takich btahostek sktada sie
caty problem.

Dlatego nie chcemy w kdétko powtarzad, ze marnowanie jest zte. To juz wiadomo.
Chcemy raczej pokazywac, jak zmieni¢ codzienng rutyne, zeby marnowac mniej.



manager dietetykéw w Centrum Respo

Ograniczanie marnowania zywnos$ci czesto zaczyna Res 0®
G [ ]
Sie jeszcze przed wejsciem do sklepu. Tak naprawde Centrum fetetyczne

zaczyna sie przy planowaniu positkéw, zaglagdaniu do

lodéwki i tworzeniu listy zakupow. Brzmi banalnie, ale wtasnie z takich drobnych,
powtarzanych czynnosci budujg sie nawyki, ktére pomagaja lepiej wykorzysty-
wac to, co juz mamy w domu.

Badania przygotowane na zlecenie Centrum Respo pokazujg, ze duza czes¢ z nas
juz dzi$ podejmuje takie dziatania. Okoto dwoch trzecich badanych deklaruje, ze
zawsze lub czesto planuje positki z wyprzedzeniem, a 65% regularnie przygoto-
wuje liste zakupdw. Jeszcze czesciej sprawdzamy przed zakupami, co mamy juz
w domu - robi to czesto lub zawsze trzy czwarte badanych, a 36% za kazdym ra-
zem.

To dobry punkt wyjscia. Jednoczes$nie sam plan nie rozwigzuje problemu, jesli
pozostaje jednorazowg mobilizacjg. Wyzwaniem jest nie tylko to, zeby raz rozpi-
sac¢ positki czy zrobi¢ liste zakupdw, ale zeby te czynnosci staty sie elementem
codziennej rutyny.

Dlatego warto traktowac planowanie positkéw, przygotowanie listy i same zaku-
py jak jeden proces. Najpierw sprawdzamy, co juz mamy w lodéwece i szafkach
oraz ktore produkty trzeba wykorzysta¢ w pierwszej kolejnosci. Dopiero na tej
podstawie planujemy kolejne positki i zapisujemy to, czego rzeczywiscie brakuje.
W sklepie pozostaje jeszcze trzymac sie tej listy i ogranicza¢ spontaniczne zakupy.

Zmiana zaczyna sie wiec nie od kolejnej deklaracji: ,0d dzi$ niczego nie marnuje”,
ale od kilku prostych czynnosci wykonywanych regularnie. Jesli zaglagdanie do
lodéwki przed zakupami, planowanie wykorzystania resztek czy tworzenie listy
stajg sie bardziej automatyczne, tatwiej wykonywac je bez kazdorazowego podej-
mowania Swiadomej decyzji i wtgcza¢ niemarnowanie w codzienng rutyne.



Z wynikdéw wytania sie kilka konkretnych kierunkdw - nie teorii, tylko praktyki na
jutrzejsze zakupy:

Kupuj z listg, nie z apetytem. 30,1% z nas wskazuje zbyt duze zakupy jako po-
wod marnowania. Lista zakupow i petny zotgdek przy wejsciu do sklepu robig
wiecej dobrego niz jakakolwiek promocja.

Zaprzyjaznij sie z zamrazarka. 31,5% wskazuje zte przechowywanie. Zasada
.Starsze produkty z przodu” i zamrazanie nadwyzek to dwa nawyki, ktore kosz-
tujg minute, a oszczedzajg kilogramy jedzenia.

Sprawdzaj lodowke, zanim sprawdzisz sklep. Skoro termin odpowiada za 57,7%
wyrzucen, prosty przeglad lodéwki raz w tygodniu potrafi zapobiec wiekszosci
z nich.

Resztkom daj drugg szanse. 23,3% z nas gotuje za duzo, a 16,7% nie wie, co
zrobi¢ z tym, co zostato. Zupa z warzyw, ktére ,juz nie wygladajg najlepiej”, sma-
kuje doktadnie tak samo dobrze.

Przestan myslec zero-jedynkowo. Nie chodzi o to, zeby nigdy nic nie wyrzucic.
Chodzi o to, zeby za rok wyrzuca¢ mniej niz w tym.

Nie mamy dla Was tadnej bajki o spoteczenstwie, ktére przestato marnowac je-
dzenie. Mamy co$ bardziej prawdziwego: nadal marnujemy, ale jednoczes$nie
znaczna czes¢ z Was robi to rzadziej niz jeszcze dwa lata temu.

62,9% respondentdw przyznaje, ze zdarza im sie wyrzucac jedzenie. 63,1% mowi,
ze robi to rzadziej niz kiedys. Te dwie liczby nie sg sobie przeciwne - sg dwiema
stronami tej samej, powolnej zmiany. | to napiecie miedzy ,nadal mi sie zdarza”
a ,robie to mniej” jest, wedtug nas, najwazniejszym wnioskiem tego raportu.

Bo zmiana spoteczna rzadko przychodzi jednym wielkim gestem. Zaczyna sie od
kupienia jednej paczki mniej. Od zamrozenia bochenka, zanim zdgzy sczerstwiec.
Od przesuniecia jogurtu z tytu lodéwki na przod, zeby nie zginagt. Od pytania, za-
nim cos$ Wyrzucisz: czy na pewno nie da sie tego jeszcze zjes¢?



Mniej wyrzuconego jedzenia nie zaczyna sie od rewolucji. Zaczyna sie od tego, co
robisz z jedzeniem, ktore juz masz w domu.

Cel ONZ moéwi o potowie mniej marnowania do 2030 roku. My w Bankach Zyw-
nosci wiemy, z czego sie on sktada: z milionéw drobnych decyzji, podejmowanych
kazdego dnia, w milionach polskich kuchni. Twoja jest jedng z nich.



CO O DIECIE
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W sierpniu 2026 r. w ankiecie internetowej' zapytaliSmy rodzicéw (N=504) z catej
Polski o ich perspektywe na zwyczaje zywieniowe dzieci®. £gcznie zadaliSmy im
szes¢ pytan dotyczgcych Swiadomosci w zakresie prawidtowego zywienia, jako-
Sci stosowanej diety i znaczenia ksztattowania nawykéw zywieniowych. Badania
w sSrodowisku opiekundw byty kontynuacjg naszego raportu ,Ukryty gtdd dzieci”
wydanego 1 czerwca 2026, w ktérym analizowaliSmy wybory dzieci i mtodziezy
zwigzane z jedzeniem i piciem. Zdecydowalismy sie tym samym odda¢ symbo-
licznie , gtos” rodzicom i skonfrontowac dane ptyngce od uczniéw z perspektywg
opiekundéw?.

Pierwsze pytanie, na jakie odpowiadali respondenci, dotyczyto tego, na ile wie-
dzg, co ich dzieci jedzg i pijg w ciggu dnia.

Na ile wie Pan/Pani, co dziecko je i pije w ciggu dnia?

Zdecydowanie wiem 56%
Raczej wiem 41%

Raczej nie wiem 2%
Zdecydowanie nie wiem 1%

PotraktowaliSmy to zagadnienie jako punkt wyjscia i kontekst do pozostatych
odpowiedzi. Cieszy nas to, ze rodzice deklarujg w tak duzym stopniu wie-
dze - zaréwno o produktach spozywczych, jak i napojach, po ktére siegajg naj-
mtodsi. 56,55% ankietowanych zdecydowanie, a 40,87% raczej wie, co na co-
dzien jedzg i pijg dzieci. Co z pozostatymi? Niespetna 3%. badanych deklaruje
brak wiedzy w tym zakresie. Co ciekawe, w przypadku odpowiedzi ,zdecydo-
wanie wiem” kobiety znacznie czesciej (13,6 p.p.) niz mezczyzni deklarowa-
ty znajomos¢ tego, co wybierajg najmtodsi cztonkowie rodziny. Oznacza to au-
tomatycznie, ze spozywane przez najmtodszych positki sg zdrowe. By wiedza
o tym, co je dziecko, przektadata sie na zbilansowang diete, potrzeba jeszcze zna-

1 W ramach badania Omnibus.

2 Wiek dzieci 0-18 lat.

3 M. Czapnik-Jurak, M. Helwak, . Sottysiak, Ukryty gtdd dzieci, Federacja Polskich Bankéw Zywnosci,
Warszawa 2026.

4 Nie badali$my rodzicéw dzieci biorgcych udziat w raporcie “Ukryty gtéd dzieci".



jomosci zasad zdrowego zywienia po stronie dorostego. Rodzic powinien odréz-
nia¢ produkty petnowartosciowe, bedgce zrodtem biatka, witamin i mikroelemen-
tow, od tych szkodliwych dla zdrowia. Bez znajomosci tych zasad istnieje ryzyko
nadmiernego skupiania sie na ilosci spozywanego jedzenia kosztem jego wartosci
odzywcze;.

W kontekscie pytania o nadzér rodzicielski nad dietg dziecka, bardzo wazna
jest takze czestotliwos¢, z jakg dzieci samodzielnie kupujg spozywane przez
siebie produkty.

Czestotliwos¢ samodzielnego kupowania jedzenia
i napojow poza domem

Codziennie lub prawie codziennie 13%
Kilka razy w tygodniu 31%

kilka razy w miesigcu 25%

Rzadziej niz kilka razy w miesigcu 12%
Nigdy 5%

Nie dotyczy 14%

(dziecko nie kupuje
samodzielnie)
W odpowiedzi na to pytanie uwage zwraca przede wszystkim duza autonomia,
jakg otrzymujg najmtodsi. Mimo ze w naszym badaniu nie réznicowaliSmy ich
wieku,wyrazniewida¢, zeduza cze$¢rodzicow (44,24 %) pozwala swoim pociechom
na regularne zakupy w szkolnym sklepiku czy automacie. Jakie moze to nies¢ kon-
sekwencje? Z jednej strony buduje to u dzieci poczucie pozgdanego sprawstwa,
z drugiej rodzi pytanie o realng wiedze opiekundéw na temat spozywanych przez
dzieci produktow. Tak duza samodzielnos¢ w tym obszarze powinna by¢ sygna-
tem do wzmozonej edukacji zywieniowej. Dziecko powinno - adekwatnie do wie-
ku - uczyc¢ sie podejmowania decyzji, ale bardzo wazne jest ustalanie z rodzicami
zasad, jakimi kieruje sie przy wyborze produktédw (np. owoce zamiast stodyczy).
Ekspozycja na zywnos$¢ wysokoprzetworzong i wszechobecnos¢ reklam moze
powodowad bowiem rozwdj nieprawidtowych wzorcéw zywieniowych (np. uza-
leznienie od cukru).



dietetyk kliniczny i psychodietetyk, autorka ksigzek
o tematyce zywieniowej

Jako rodzice mamy wysokie deklarowane poczucie wiedzy
-az97,4% badanych twierdzi, ze zdecydowanie lub raczej
wie, coichdzieckojeipijewciggudnia.Pokazujeto,zezywie-
nie pozostaje waznym obszarem rodzicielskiego zaintere-
sowania, takze gdy dziecko zaczyna podejmowac wiasne

decyzje. Asamodzielne zakupy sgjednym z przejawdw do-

rastania: dziecko staje sie konsumentem, dysponuje pieniedzmi, wybiera produkty
i reaguje na cene, wygode, presje rowiesniczg czy marketing. Wiedza zdobywana
w domu i szkole musi wiec stopniowo przeksztatca¢ sie w kompetencje sa-
modzielnego wyboru. Ta autonomia nie rozwija sie jednak w neutralnym S$ro-
dowisku. UNICEF w raporcie Feeding Profit z 2025 r.> zwraca uwage na ta-
twg dostepnos¢ i intensywny marketing wysoko przetworzonej zywnosci
i stodkich napojéw. Dlatego odpowiedzialnosci za diete dziecka nie moz-
na przenosi¢ wytgcznie na rodzine czy samo dziecko. Az 44,25% bada-
nych dzieci samodzielnie kupuje jedzenie lub napoje co najmniej kilka razy
w tygodniu. Kluczowym pytaniem staje sie wiec nie tylko ,czy ro-
dzic wie?”, ale ,czy dziecko potrafi dobrze wybiera¢, kiedy rodzi-
ca przy nim nie ma?”. Rolg rodzica i wprowadzonej w szkotach eduka-
cji zdrowotnej jest stopniowe przechodzenie od wybierania za dziecko do
wyposazania go w narzedzia: dobre nawyki, wspolne positki i zakupy, rozmowe
0 jedzeniu, etykietach i reklamie.

5 UNICEF, Feeding Profit. How food environments are failing children. Child Nutrition Report 2025, UNICEF,
Nowy Jork 2025.



Stodycze i stone przekaski w diecie dzieci

Dla petnego obrazu warto zestawi¢ powyzsze dane z odpowiedziami dotyczgcy-
mi tego, co - zdaniem rodzicow - jedzg same dzieci. Szczegdlnie interesowato nas
spozywanie przez nie stodyczy i stonych przekgsek (np. chipséw, drozdzéwek).

Czestotliwos¢ spozywania stodyczy i stonych przekasek

19% 45% 28% 6%

Codziennie Kilka raz Kilka razy | Rzadziej niz
lub prawie w tygodniu 8 w miesigcu kilka razy
codziennie W miesigcu

Odpowiedzi dorostych w tym zakresie okazaty sie bardzo niepokojgce. Po pierw-
sze, rodzice potwierdzajg, ze w diecie ich dzieci regularnie wystepujg produk-
ty wysokoprzetworzone. Blisko co pigte dziecko (18,84 %) codziennie lub prawie
codziennie spozywa stodkie lub stone przekaski. 45,24 % siega po nie kilka razy
w tygodniu. Ten wynik pokrywa sie z deklaracjami samych ucznidw, o ktérych
pisalismy w raporcie ,Ukryty gtdd dzieci”. 36,2 % ankietowanych wskazato wow-
czas, ze najczesciej ma ze sobg w szkole ,cos$ stodkiego” (np. batonik, czekolade),
a 7,4 % ,cos stonego” (np. paluszki, orzeszki). Okazjonalne spozywanie tego ro-
dzaju produktow przez dzieci zadeklarowat zaledwie co pietnasty rodzic (6,66 %).

Alarmujgce jest to, ze mimo deklarowanej przez opiekunéw wiedzy o tym, co jedzg
dzieci, tak czesto siegajg one po produkty powszechnie uznawane za niezdrowe.
Z czego to wynika? Wsréd dorostych moze brakowaé zaréwno wiedzy, jak i kom-
petencji potrzebnych do przygotowywania zbilansowanych positkow. Inng kwe-
stig pozostaje takze priorytetyzowanie tego obszaru wsrdéd codziennych obo-
wigzkéw (np. pracy zawodowej). Dla wielu rodzicoéw zdrowe zywienie wydaje sie
czym$ kosztownym (np. produkty ekologiczne) i czasochtonnym (np. planowa-
nie positkbw). W przestrzeni publicznej wcigz pojawia sie zbyt mato prostych,
tatwych do przyrzgdzenia dan, ktére stanowityby zdrowszg alternatywe dla go-
towych dan oraz stodkich i stonych przekgsek.

22



Zdrowe zywienie to jednak nie tylko jako$¢ produktéw lgdujgcych na talerzu, ale
takze sposob ich spozywania. Dlatego zapytaliSmy rodzicéw, na ile znajdujg czas
na wspolne positki z dzie¢mi.

Ten spoteczny rytuat odgrywa niezwykle istotng role w budowaniu relacji
z dzie¢mi (zwtaszcza w okresie ich dojrzewania). Zasiadanie razem przy sto-

Jak czesto rodzice jedza co najmniej jeden wspdlny positek z dzieckiem?

Codziennie lub prawie codziennie 65%
Kilka razy w tygodniu 27%

Kilka razy w miesigcu 6%

Rzadziej niz kilka razy w miesigcu 1%
Nigdy 1%

le moze mie¢ wiec pozytywny wptyw nie tylko na budowanie odpowiednich
nawykdéw zywieniowych (wieksza kontrola nad tym, co dzieci naprawde je-
dzg), lecz takze na regularnosc¢ (np. pore) i sposdb konsumowania positkow
(np. bez telefonéw komorkowych). W literaturze przedmiotu znalezé mozna
wiele badan, ktére wskazujg na pozytywny wptyw spozywania razem posit-
kéw na dobrostan najmtodszych®. Polscy rodzice wypadajg na tym tle zaska-
kujgco dobrze. Na pytanie, jak czesto jedzg co najmniej jeden wspdlny positek
z dzieckiem (np. S$niadanie, obiad), ponad 65% ankietowanych zade-
klarowato, ze dzieje sie tak codziennie Iub prawie codziennie. Te od-
powiedZ znacznie czeSciej wybieraty kobiety (71,3%) niz mezczyz-
ni (589%). 27,3% respondentow  zadeklarowato, ze  wspdlnie
z rodzing spozywa positki pare razy w tygodniu, a 5,5% - kilka razy
w miesigcu. Niemal dwa procent badanych (1,79 %.) nie spozywa z dzie¢mi posit-
kow wecale lub robi to niezwykle rzadko.

6 S. Snuggs, K. Harvey, Family Mealtimes: A Systematic Umbrella Review of Characteristics, Correlates,
Outcomes and Interventions, ,Nutrients” 2023, vol. 15, nr 13, art. 2841, DOI: 10.3390/nu15132841.



dietetyczka, neurodietetyczka, wspétautorka ksigzki
pt. ,,Rozgryzione. Jak nauczy¢ dziecko dobrze jeS¢”

Dane z badania Bankéw Zywnosci pokazujg, ze do
wspodlnego positku codziennie lub niemal codzien-
nie siada 65% rodzin, a kolejne 27% kilka razy w
tygodniu. To budujacy wynik, ale nalezy pamietac,
ze nie liczy sie jedynie czestotliwos¢ tych spotkan,

aletezjakos¢, botoprzystole dziecko uczy sie zdro-
wo jes¢, poznawac i przyswajac rodzinne rytuaty i
spoteczne normy, a takze stuchad wtasnych sygnatéw gtodu i sytosci. Klucz do war-
tosciowych rodzinnych positkow jest zatem w rekach rodzicéw, bo to oni modelujg
wiasciwe zachowania. Dobierajg odpowiednie produkty, pokazujg, co jes¢, kulty-
wujg rodzinne rytuaty i przekazujg normy, a nie narzucajac i nie zmuszajac dziec-
ka do dojadania, pomagajag mu budowac zdrowg samoregulacje i dobrg relacje
z jedzeniem. Z badan wynika tez, ze czeste wspdlne positki wigzg sie nie tylko
z lepszymi nawykami zywieniowymi, ale tez z mocniejszg wiezig rodzinng i lep-
szym samopoczuciem psychicznym dziecka, bo wtasnie tam uczy sie ono rozma-
wia¢, stuchac innych i dzieli¢ sie emocjami. Dlatego zachecam rodzicéw, by nie
skupiali sie wytagcznie na tym, co jest na talerzu, lecz zadbali tez o jako$¢ tych
wspolnych chwil. Bo dziecko nauczy sie przy stole tyle, ile pokaze mu opiekun.



Brzuch petny, dziecko niedozywione

Z punktu widzenia zywienia dzieci niezwykle wazna jest takze wie-
dza rodzicow na temat zasad prawidtowego sposobu odzywiania. Za-
pytalismy opiekunow o to, czy ich zdaniem dziecko moze spo-
zywa¢ wystarczajgcg ilos¢  jedzenia, ale nadal mie¢ diete uboga
w sktadniki odzywcze.

Czy dziecko moze jes¢ wystarczajgcg ilos¢ jedzenia,
ale mieé diete uboga w sktadniki odzywcze?

44% 38% 9% 4% 5%

Zdecydowaniell  Raczej sie Raczej Zdecydowanie Trudno
si¢ zgadzam zgadzam sie nie sie nie powiedzie¢
zgadzam zgadzam

Cieszy nas, ze ponad 82% ankietowanych wie, ze podstawg zbilansowanej diety
nie jest wytgcznie adekwatna do wieku podaz kaloryczna, ale takze odpowied-
nia jako$¢ produktédw. Niepokojgce jest natomiast, ze blisko 13% rodzicow nie
dostrzega (raczej i zdecydowanie) zagrozen wynikajgcych z potencjalnie niskiej
wartosci odzywczej diety, w ktorej wystepuje wystarczajgca ilos¢ jedzenia. Co
dwudziesty opiekun nie ma w tej kwestii zdania. Oznacza to, ze blisko co piaty
rodzic (18,06 %) ma btedne przekonanie dotyczgce zywienia swoich dzieci lub
brakuje mu wiedzy w tym zakresie. W praktyce moze to oznaczac bagatelizowa-
nie symptomow niedozywienia jakosciowego, ktore ,wystepuje przy stosowaniu
diety niezgodnej z potrzebami organizmu i najczesciej zwigzane jest z brakiem
pojedynczego, egzogennego sktadnika pokarmowego (specyficzny niedobér po-
karmowy)"’. Jak pisaliSmy w raporcie ,Ukryty gtdd dzieci”, u coraz wiekszej liczby
badanych rozwijajg sie choroby dietozalezne, ktére mogg wskazywac na nadmiar
(np. cukier - wieksze ryzyko cukrzycy typu 2) lub deficyt (np. zelazo - niedokrwi-
stos¢) odpowiednich sktadnikow odzywczych w diecie. Niedozywienie jakoscio-
we jest duzo bardziej podstepne niz niedozywienie ilosciowe, zwigzane z nie-

7 Nadulska AM, Florek-tuszczki M. Niedozywienie w otytosci. Med Srod. 2022; 25(3-4): 35-39. doi: 10.26444/
ms/157468.
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doborem energii. Czesto nie wida¢ go na pierwszy rzut oka i objawiac sie moze
szeregiem niespecyficznych symptomdw, takich jak ostabienie, problemy z kon-
centracjg czy utrata masy ciata. Dlatego Banki Zywnosci od lat apelujg o eduka-
cje zarbwno dzieci, jak i dorostych, ktéra pozwalataby na skuteczng profilaktyke
w tym obszarze.

Ostatnie pytanie, na jakie odpowiadali rodzice, dotyczyto oceny diety ich dzieci
na tle réwiesnikow.

Ocena diety dziecka na tle innych dzieci w Polsce

Zdecydowanie zdrowsza 13%
Raczej zdrowsza 34%

Podobna 41%

Raczej mniej zdrowa 5%
Zdecydowanie mniej zdrowa 1%
Trudno powiedziec 6%

Blisko potowa matek i ojcow okreslita sposéb odzywiania swojego dziecka jako
zdecydowanie (12,7%) lub raczej (34,52%) lepszy niz u innych dzieci. 40,67 %
respondentéw uznato diete za podobng. Co dwudziesty rodzic (5,56 proc.) pozo-
staje wobec jadtospisu swojego dziecka bardziej krytyczny, uznajgc go za mniej
zdrowy. Warto poczynic tu kilka uwag. Po pierwsze, pytaliSmy o percepcje diety
dziecka, a nie o samg diete, wobec czego trudno wiarygodnie ocenic, czy wyso-
ka samoocena rodzicédw znajduje tu uzasadnienie. Po drugie, opiekunowie po-
réwnujg model zywienia swoich dzieci do wyobrazeh o sposobie jedzenia innych
dzieci, ktéry moze, ale nie zawsze musi odzwierciedla¢ rzeczywistos¢. Warto tez
zaznaczy¢, ze bez odpowiedniej wiedzy rodzice mogg miec¢ nieadekwatne wy-
obrazenie o witasciwych wzorcach zywieniowych (np. bagatelizowa¢ szkodliwy

wptyw cukru na zdrowie dziecka).



lekarz pediatra, psychiatra, wieloletni dyrektor
Instytutu-Pomnika Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie

Wyniki przeprowadzonej przez Banki Zywnosci ankiety wskazuja, ze wiekszo$¢ ro-
dzicéw jest Swiadoma potencjalnie groznego faktu, iz dieta wtasnych dzieci moze
byc¢ Zle skomponowana, bowiem ,,ilo$¢ nie zawsze przechodzi w jakos$¢”. Paradok-
salnie, panuje wsrod wiekszosci rodzicow, jednak nie do konca uzasadnione prze-
konanie, ze karmig oni swoje dzieci zdrowo, czemu przeczg na przyktad ogolnodo-
stepne dane statystyczne dotyczgce wystepowania nadwagi i otytosci w populagji
dzieci i mtodziezy w Polsce.



