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Summary: This article presents the results of research on the impact of diet on the level of
life satisfaction. The results show that people following a plant-based diet exhibit a higher
level of life satisfaction than meat-eaters. The findings indicate a positive impact of a healthy
and balanced plant-based diet on mental health.

Material and methods: The study was conducted on 332 individuals using the Life
Satisfaction Questionnaire by Jochen Fahrenberg, adapted by Jan Chodkiewicz. The research
sample was collected randomly using the snowball method.

Results: Analysis of participant responses confirms the hypothesis that people following
a plant-based diet achieve statistically significant higher overall life satisfaction scores than
omnivores, and higher scores in certain factors when compared to them.

Conclusions: Diet is crucial for life satisfaction and affects behaviors, emotions, and self-
perception. This should motivate us to make conscious dietary choices and modify those
harmful to our health.

Keywords: diet, life satisfaction, psychology, satisfaction with life, vegetarianism, veganism,
plant-based diet, health, omnivores

Streszczenie: W artykule przedstawiono wyniki badan dotyczacych wptywu diety na po-
ziom zadowolenia z zycia. Wyniki dowodza, Ze osoby stosujace diete roslinng wykazuja wyz-
szy poziom zadowolenia z Zycia niZ osoby jedzace mieso. Wnioski wskazujg na pozytywny
wptyw zdrowej i zbilansowanej diety roslinnej na zdrowie psychiczne.

Material i metody: Badanie przeprowadzono na 332 osobach. W tym celu autor wykorzystat
Kwestionariusz Zadowolenia z Zycia autorstwa Jochena Fahrenberga w adaptacji Jana Chod-
kiewicza. Probe badawcza zebrano w sposéb losowy metodg kuli $niezne;j.

Wyniki: Analiza odpowiedzi badanych pozwala na potwierdzenie hipotezy, iz osoby stosu-
jace diete roslinng uzyskuja statystycznie istotne wyzsze wyniki ogdlne w poziomie zado-
wolenia z zycia niZ osoby wszystkozZerne oraz wyzsze w poréwnaniu z nimi wyniki w cze$ci
czynnikéw.

Whioski: Znaczenie diety dla zadowolenia z Zycia jest kluczowe dla funkcjonowania biop-
sychospotecznego. Powinno nas to motywowaé do podejmowania §wiadomych wyboréw
zywieniowych i modyfikowania tych szkodzacych zdrowiu. Dieta nie tylko zapewnia pozy-
wienie i doznania smakowe, ale wptywa na zachowania, emocje i postrzeganie siebie.

Stowa kluczowe: dieta, psychologia, zadowolenie z zycia, zdrowie, satysfakcja z zycia, we-
getarianizm, roslinozercy, wszystkozercy
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Introduction

Plant-based diets attract attention from
people for many different reasons. Those who
follow such diets often base their arguments on
biology and human anatomy, emphasizing the
positive impact of such a diet on health, morality,
and ethics.

The use of plant-based diets has been
formally accepted by various governmental
institutions worldwide, including the Polish
Ministry of Health, which, based on data collected
by the Food and Nutrition Institute, concluded
that vegetarianism is healthy at all stages of life,
provided that it is practiced properly. For many
years, the American Dietetic Association has also
promoted plant-based diets, stating that they are
in line with nutrient requirements and provide
not only health benefits in disease prevention, but
also help in the treatment of certain diseases and
can even reverse their course. Plant-based diets
are recommended not only for healthy individuals,
but also for those with various health problems,
pregnant women, and children.

For the purposes of the study conducted
in 2021, it was assumed that life satisfaction is
a multidimensional assessment that depends
on subjective individual needs and affects their
perception of the world and functioning at
different levels of life. This requires awareness of
one’s dreams, aspirations, and goals, which affects
one’s perception of oneself and the environment.
Life satisfaction can also be interpreted as
a general assessment of life and emotional states
that have an individual dimension. Its shaping
is influenced by one’s own experiences, self-
knowledge, knowledge of the world, and attitude
towards the environment (Fahrenberg, 2000).

Life satisfaction is the result of emotional and
cognitive processes that are logically connected.
This concept can be understood as the subjective
sense of well-being of a given person, which is
composed of an individual assessment of the
quality of their life. This assessment is made on
a cognitive and emotional level. Life satisfaction
can also be determined as a subjective evaluation
related to the life of a particular person, their
events, body and mind evaluations, and life
circumstances. This indicates a close relationship
between life satisfaction and the quality of
life, happiness, or perceived life satisfaction
(Fahrenberg, 2000).

Wstep

Diety oparte na roslinach przyciggaja uwage
ludzi z wielu réznych powodoéw. Ludzie stosujacy
takie diety czesto opieraja swoje argumenty na
biologii i budowie cztowieka, zwracajac uwage na
pozytywny wptyw takiej diety na zdrowie, mo-
ralnos$¢ oraz etyke.

Stosowanie diet opartych na roslinach zosta-
to formalnie zaakceptowane przez réznego rodza-
ju instytucje rzadowe na catym $wiecie, w tym
polskie Ministerstwo Zdrowia, ktére na podstawie
danych zebranych przez Instytut Zywnosci i Zy-
wienia stwierdzito, ze wegetarianizm jest zdrowy
we wszystkich etapach zycia, pod warunkiem, ze
jest praktykowany w sposob wtasciwy. Od wielu
lat o tym moéwi réwniez American Dietetic Asso-
ciation, ogtaszajac, ze diety roslinne sa zgodne
z zapotrzebowaniem na sktadniki odzywecze i za-
pewniajg nie tylko korzysci zdrowotne w profi-
laktyce choréb, ale réwniez pomagaja w leczeniu
niektdrych z nich, a nawet odwracajg ich przebieg.
Diety roslinne sg zalecane nie tylko dla oséb zdro-
wych, ale rowniez dla oséb z ré6znymi dolegliwo-
$ciami zdrowotnymi, kobiet w cigzy i dzieci.

Na potrzeby przeprowadzonego w 2021
roku badania przyjeto, ze zadowolenie z zycia to
wielowymiarowa ocena, ktéra zalezy od subiek-
tywnych potrzeb jednostki oraz wptywa na jej
postrzeganie §wiata i funkcjonowanie na ré6znych
poziomach zycia. Wymaga to u§wiadomienia so-
bie marzen, aspiracji i celéw, co wptywa na po-
strzeganie siebie i otoczenia. Zadowolenie z Zycia
mozna réwniez interpretowac jako ogoélna ocene
zyciaistandéw emocjonalnych, ktére maja wymiar
indywidualny. Na jego ksztattowanie wptywaja
wlasne doSwiadczenia, wiedza o sobie, $wiecie
i nastawienie do otoczenia (Fahrenberg, 2000).

Zadowolenie z zZycia to wynik procesow
emocjonalnych i poznawczych, ktore sg logicz-
nie powigzane. Pojecie to moze by¢ rozumiane
jako subiektywne poczucie dobrostanu danego
cztowieka, na ktory sktada sie indywidualne uje-
cie stopnia, w jakim ocenia jako$¢ swojego zycia.
Oceny tej dokonuje sie na poziomie poznawczym
i emocjonalnym. Zadowolenie z Zycia mozna
réwniez okresla¢ jako subiektywng ocene doko-
nywang w odniesieniu do zycia danej osoby, jej
wydarzen, oceny ciata i umystu oraz okoliczno$ci
zyciowych. Wskazuje to na $cisle zwigzek miedzy
zadowoleniem z zycia a jakos$cia zycia, poczuciem
szczes$cia czy odczuwang satysfakcja z zycia (Fah-
renberg, 2000).
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Life satisfaction in different perspectives

There are also other definitions of life
satisfaction, such as the one that states that it
refers to the subjective perception of overall well-
being, quality oflife, and experienced emotions. Itis
acomplex processthatresults from the combination
of emotional and cognitive components, based on
processes that are independent of each other, but at
the same time interconnected. These processes are
relatively stable, but their dynamics can undergo
moderate changes. Life satisfaction is the result of
one’s own experiences, knowledge of oneself, the
world, and the relationship with the environment
(Kasprzak, 2012).

In addition, life satisfaction is defined as
a subjective evaluation of the level of happiness
and satisfaction with life, which includes the
evaluation of life events, body and mind, and
overall life circumstances. This global level of life
satisfaction is strongly related to the quality of
life, sense of happiness, and overall assessment of
individual well-being (Diener, 2006).

The concept of ,life satisfaction” can also
be understood as a subjective evaluation of an
individual’s well-being. The value of well-being
depends on the evaluation of the quality of life
at the cognitive and emotional levels. Cognitive
satisfaction refers to the evaluation of the degree
to which an individual achieves desired life goals.
Emotional satisfaction refers to an individual’s
subjective feelings, i.e., how they feel on
a daily basis. In this perspective, life satisfaction
represents an individual’s well-being, and its
evaluation depends on subjective emotional and
cognitive experiences (Veenhoven, 1991).

Importance of diet for health

Providing the body with essential nutrients
is one of the basic physiological needs of human
beings. Their lack can lead to serious changes in
behavior and health, including death. Adequate
nutrition, along with physical activity and
other factors such as sleep, water, oxygen, and
relaxation, is crucial for human survival. Nutrition
affects both the mental and physical health of
humans, and dietary patterns established in
early childhood have an impact on health status
in adulthood. Health influences the well-being of
individuals and allows them to develop fully in the
biopsychosocial dimension.

Zadowolenie z Zycia w innych ujeciach

Istniejg rowniez inne definicje zadowolenia
z zycia, jak cho¢by ta méwiaca o tym, Ze odnosi
sie ono do subiektywnego postrzegania ogélnego
dobrostanu, jakosci zycia i do$wiadczanych emo-
cji. Jestto ztozony proces, ktéry wynika z potacze-
nia emocjonalnych i poznawczych komponentéw,
opartych na procesach niezaleznych od siebie, ale
jednoczes$nie powigzanych. Procesy te sa wzgled-
nie stabilne, ale ich dynamika moze ulec umiarko-
wanej zmianie. Zadowolenie z zycia jest wynikiem
wtasnych dos$wiadczen, wiedzy o sobie, $§wiecie
oraz stosunku do otoczenia (Kasprzak, 2012).

Poza tym zadowolenie z zycia okre$la sie
jako subiektywna ocene poziomu szczescia i sa-
tysfakcji z zycia, ktéra obejmuje ocene wydarzen
zyciowych, ciata i umystu oraz ogélnych okolicz-
nosci zyciowych. Ten globalny poziom zadowole-
nia z zycia jest silnie powigzany z jakoscia zycia,
poczuciem szcze$cia i ogélng oceng dobrostanu
jednostki (Diener, 2006).

Pojecie ,zadowolenie z Zycia” moze by¢ rozu-
miane takze jako subiektywna ocena dobrostanu
jednostki. Warto$¢ dobrostanu zalezy od oceny
jakosci zycia na poziomie poznawczym i emocjo-
nalnym. Zadowolenie poznawcze odnosi sie do
oceny stopnia osiggniecia przez jednostke poza-
danych celéw zyciowych. Zadowolenie emocjonal-
ne odnosi sie do subiektywnych odczu¢ jednostki,
tj. jak czuje sie na co dzien. W tym ujeciu, zado-
wolenie z zycia stanowi indywidualny dobrostan
cztowieka, a jego ocena zalezy od subiektywnych
doswiadczen emocjonalnych i poznawczych (Ve-
enhoven, 1991).

Znaczenie diety dla zdrowia

Zapewnienie organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych jest jednym z podstawo-
wych fizjologicznych potrzeb cztowieka. Ich brak
moze prowadzi¢ do powaznych zmian w zachowa-
niu i zdrowiu, wiacznie ze $miercia. Odpowiednie
odzywianie, wraz z aktywnoscia fizyczng i innymi
czynnikami, takimi jak sen, woda, tlen czy spokoj,
jest kluczowe dla przetrwania cztowieka. Odzy-
wianie wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne
czlowieka, a wzorce zywieniowe ksztattowane
juz we wczesnym dziecinstwie majg wptyw na
kondycje zdrowotng w wieku dorostym. Zdrowie
wptywa na dobrostan cztowieka i pozwala mu na
peiny rozwo6j w wymiarze biopsychospotecznym.
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Currently, some scientists believe that
consuming a large amount of animal protein is
harmful to health, while consuming unprocessed
plant products brings many benefits and prevents
diseases (Campbell, 2017). However, some other
researchers argue that animal protein is essential
in the human diet and cannot be replaced.

Meanwhile, improper nutrition and
lifestyle lead to civilization diseases, metabolic
disorders, decreased immunity, degenerative
diseases, and organ dysfunctions. Examples
of diseases include coronary heart disease,
diabetes, hypertension, and obesity. However,
these diseases are only some of the possible
consequences of an unhealthy lifestyle. It can also
lead to atherosclerosis, gallstones, allergies, joint
and organ inflammations, joint degenerations,
cataracts, glaucoma, intestinal inflammations,
depression, and a host of other ailments.

The impact of diet on life satisfaction - empi-
rical research results

The Life Satisfaction Questionnaire by Jochen
Fahrenberg was used for the study, adapted to
Polish language by Professor Jan Chodkiewicz
using the translation method from German to
Polish and back, compared with the original
version. As a result of factor analysis, 10 factors
were identified - the same as in the German
version. The limited representativeness of the
sample was indicated due to the relatively small
representation of people over 55 years of age.
A total of 714 people aged 18 to 61, including 456
women and 258 men (M=33.80, SD=9.68) were
examined for adaptation purposes.

The reliability of the test was measured by
internal consistency method. The Lee Crombach’s
a value was close to the German results and was
0.96 for the entire scale and: 0.86 for the health
factor; 0.89 for the work and profession factor;
0.92 for the financial situation factor; 0.86 for
the free time factor; 0.96 for the marriage/
partnership factor; 0.86 for the contact with own
children factor; 0.80 for the self factor; 0.85 for
the friends/relatives/acquaintances factor; 0.83
for the housing factor; 0.91 for the sexuality
factor. The reliability analysis of the overall result
and in individual factors in the examined sample
is higher than in the sample examined for the

Obecnie niektérzy naukowcy uwazajg, zZe
spozywanie duzej ilosci biatka zwierzecego jest
szkodliwe dla zdrowia, a z kolei spozywanie nie-
przetworzonych produktéw roslinnych przynosi
wiele korzysci i zapobiega chorobom (Campbell,
2017). Cze$¢ pozostatych badaczy twierdzi nato-
miast, Ze biatko zwierzece jest niezbedne w diecie
cztowieka i nie ma mozliwosci go zastgpic.

Tymczasem nieprawidtowe Zzywienie i tryb
zycia prowadzg do choréb cywilizacyjnych, zabu-
rzen metabolicznych, spadku odpornosci, choréb
zwyrodnieniowych i zaburzen funkcji narzadéw.
Przyktadowe choroby to choroba wienicowa, cu-
krzyca, nadci$nienie tetnicze i otyto$¢. Jednak
choroby te to tylko niektére z mozliwych skut-
kow niezdrowego stylu zycia. MoZe on prowadzié
rowniez do miazdzycy, kamicy zdétciowej, alergii,
zapalen stawow i narzadow, zwyrodnien stawow,
zacmy, jaskry, niezytow jelit czy depresji, a takze
szeregu innych dolegliwosci.

Wplyw diety na zadowolenie z Zycia - wyniki
badan empirycznych

Do realizacji badania uzyto Kwestionariusza
Zadowolenia z Zycia autorstwa Jochena Fahren-
berga w adaptacji profesora Jana Chodkiewicza
dokonanej metoda ttumaczenia z jezyka niemiec-
kiego na jezyk polski oraz ttumaczenia odwrotne-
go poréwnanego z wersjg oryginalng. W wyniku
analizy czynnikowej wyodrebniono 10 czynni-
kow - jak w wersji niemieckiej. Jako ograniczenie
reprezentacyjnosci proby wskazano stosunkowo
nieliczna reprezentacje os6b powyzej 55 roku
zycia. Do celow adaptacji przebadano tjcznie
714 oséb w przedziale wiekowym od 18 lat do 61
lat, w tym 456 kobiet i 258 mezczyzn (M=33,80,
SD=9,68).

Rzetelno$¢ testu zmierzono metoda zgodno-
$ci wewnetrznej. Warto$¢ a Lee Crombacha byta
zblizona do wynikéw niemieckich i wynosita 0,96
dla catej skali oraz: 0,86 dla czynnika zdrowia;
0,89 dla czynnika pracy i zawodu; 0,92 dla czyn-
nika sytuacji finansowej; 0,86 dla czynnika czasu
wolnego; 0,96 dla czynnika matzenstwa/zwiaz-
ku partnerskiego; 0,86 dla czynnika kontaktéow
z wlasnymi dzie¢mi; 0,80 dla czynnika wtasnej
osoby; 0,85 dla czynnika przyjaciét/krewnych/
znajomych; 0,83 dla czynnika mieszkania; 0,91
dla czynnika seksualno$ci. Analiza rzetelno$ci
wyniku ogoélnego i w poszczegélnych czynnikach
w badanej prébie jest wyzsza anizeli w proébie
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adaptation of the research tool and is presented
in the form of a table below.

The validity of the test was measured
by comparing the obtained results with the
Satisfaction With Life Scale (SWLS) - correlation
0.67 (p<0.0001), the SF-36 Questionnaire (SFHS)
- correlation 0.67 (p<0.0001), and the Cantril
Ladder (CL) - correlation 0.57 (p<0.0001).

The stability of the test was measured by
the test-retest method a month after the first
examination. The correlation was 0.82 (p<0.0001)
forthe overallresultsand between 0.61 (p<0.0001)
and 0.97 (p<0.0001) for the factors.

The scale of the tool contains 70 items
grouped into 10 factors. Participants respond
to statements on a 7-point scale. The overall life
satisfaction score is also calculated by adding
the raw scores of 7 factors, omitting the results
of factors such as work and profession, marriage/
partnership, and contact with own children.
The maximum raw score that participants could
obtain was 42 in each factor and 294 in the overall
result of seven factors. There is currently no Polish
standardization of the test with conversion of raw
scores to universal units.

The survey asked participants about their
gender, age group, education, and place of
residence.

zbadanej do adaptacji narzedzia badawczego i zo-
stata przedstawiona ponizej w formie tabeli.

TrafnoS¢ testu zmierzono przez porow-
nanie uzyskanych wynikéw ze Skalg Satysfak-
cji z Zycia (SWLS) - korelacja 0,67 (p<0,0001),
Kwestionariuszem SF-36 (SFHS) - korelacja 0,67
(p<0,0001) oraz Drabing Cantrila (CL) - korelacja
0,57 (p<0,0001).

Stabilnos¢ testu zmierzono za pomocg proce-
dury powtoérnego testu po miesigcu od pierwszego
badania. Korelacja wynosita 0,82 (p<0,0001) dla
wynikow ogdlnych oraz miedzy 0,61 (p<0,0001)
a 0,97 (p<0,0001) dla czynnikéw.

Skala narzedzia zawiera 70 iteméw pogrupo-
wanych w 10 czynnikéw. Badani ustosunkowujg
sie do twierdzen na 7-stopniowej skali. Oblicza sie
réwniez wskaznik ogdlnego zadowolenia z Zycia
poprzez dodanie wynikéw surowych 7 czynni-
kow, przy czym opuszcza sie wyniki takich czyn-
nikéw jak: praca i zaw6d, matzenstwo/zwiagzek
partnerski oraz kontakty z wlasnymi dzie¢mi.
Maksymalny wynik surowy, jaki badani mogli
uzyskac to 42 w kazdym z czynnikéw, zas 294
w wyniku og6élnym z siedmiu czynnikéw. Brak
jest w chwili obecnej polskiej standaryzacji testu
z przeliczeniem wynikéw surowych na uniwer-
salne jednostki.

W metryczce zapytano uczestnikéw badania
o ich pte¢, grupe wiekowa, wyksztatcenie oraz
miejsce zamieszkania.

Table 1 Reliability analysis of the overall score and individual factors (N=332)

Tabela 1 Analiza rzetelno$ci wyniku ogélnego i w poszczegélnych czynnikach (N=332)

mean / standard deviation / Cronbach @ / | mean correlation /
Srednia | odchylenie standardowe | A-Cronbacha | srednia korelacja
health / 25.74 9.52 0.90 0.56
zdrowie
work and occupation / 24.63 11.16 094 0.68
pracaizawéd
financial situation / 23.35 11.14 0.95 0.73
sytuacja finansowa
leisure time / 24.57 10.80 0.94 0.69
czas wolny
marriage/partnership / 2733 13.90 098 0.87
malzenstwo/zwiazek partnerski ) ) ) '
relationships with own ?h}ldren / 25 04 13.20 098 0.88
kontakty z wlasnymi dzie¢mi
self / 2498 10.80 0.94 0.71
wlasna osoba
friends/family/acquaintances / 2511 10.09 093 0.68
przyjaciele/krewni/znajomi ) ) ) '
housing /. 27.92 10.18 091 0.60
mieszKkanie
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mean / standard deviation / Cronbach a / | mean correlation /
Srednia | odchylenie standardowe | A-Cronbacha | S$redniakorelacja
sexuality / 24.17 12.40 0.94 0.71
seksualnos¢
overall score of seven factors / 175.84 61.44 0.98 0.48
wynik ogélny z siedmiu czynnikow

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study

The study included a total of 332 participants,
of whom 253 (76.20%) were women, 77 (23.20%)
were men, and 2 (0.60%) identified as non-binary.
Out of the participants, 63 (18.98%) declared
following a plant-based diet, while 269 (81.02%)
followed an omnivorous diet.

W badaniu uwzglednionych zostato tacznie
332 o0s6bb, z czego 253 badanych (76,20%) stano-
wity kobiety, 77 badanych (23,20%) to mezczyz-
ni, a 2 badanych (0,60%) osoby identyfikujace sie
jako niebinarne. Sposréd badanych 63 (18,98%)
zadeklarowato stosowanie diety roslinnej, a 269
(81,02%) diety wszystkozerne;j.

Table 2 Characteristics of the study participants based on their gender (N=332)

Tabela 2 Charakterystyka os6b badanych ze wzgledu na pte¢ (N=332)

AMOUNT / % /

LICZBA 0SOB PROCENT
KOBIETA 253 76.20%
xggc/zvzm 77 23.20%
?NTI\II{EER / 2 0.60%

:SBT/IAAL / 332 100.00%

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study

Amongthe participants, 63 (18.98%) reported
following a plant-based diet, while 269 (81.02%)
followed an omnivorous diet. All types of plant-
based diets were included, such as fruitarianism,
lacto-ovo-vegetarianism, lactovegetarianism,
ovo-vegetarianism, pescovegetarianism,
veganism, and breatharianism, which were
explained to the participants prior to the study.

Az 269 zbadanych (81,02%) oséb stosowa-
to diete wszystkozerng, natomiast pozostate 63
zbadane (18,98%) osoby stosowatly diete rosli-
nozerna. Do diet roslinozernych zaliczaty sie jej
wszystkie rodzaje, tj. frutarianizm, laktoowowe-
getarianizm, laktowegetarianizm, owowegeta-
rianizm, pescowegetarianizm, weganizm i wita-
rianizm, o czym uczestnikdw uprzedzono przed
badaniem.

Table 3 Characteristics of the study participants based on their dietary habits (N=332)

Tabela 3 Charakterystyka oséb badanych ze wzgledu na stosowang diete (N=332)

AMOUNT / % /
LICZBA 0SOB PROCENT
ROSLINOZERNA o 1898%
WSZYSTKOZERNA 269 BL02%
'SFS;AAL / 332 100.00%

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study
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The age distribution of the examined individuals
is as follows:

139 individuals (41.87%) were between 18
and 25 years old;

88 individuals (26.51%) were between 26
and 35 years old;

94 individuals (28.31%) were between 36
and 60 years old;

11 individuals (3.31%) were between 61 and
75 years old.

Podziat wiekowy badanych przedstawia sie na-
stepujaco:

139 o0s6b (41,87%) miato od 18 do 25 lat;
88 0s6b (26,51%) miato od 26 do 35 lat;
94 osoby (28,31%) miato od 36 do 60 lat;
11 0s6b (3,31%) miato od 61 do 75 lat.

Table 4 Characteristics of the study participants based on their dietary age (N=332)

Tabela 4 Charakterystyka oséb badanych ze wzgledu na przynaleznos$¢ do grupy wiekowej (N=332)

AMOUNT / % /
LICZBA 0SOB PROCENT
18-25 139 41.87%
26-35 88 26.51%
36-60 94 28.31%
61-75 11 3.31%
TOTAL / SUMA 332 100.00%

Zrédta: badania whasne

Source: Own study

The distribution of education level among the
participants was as follows:

15 participants (4.52%) declared completing
primary education;

11 participants (3.31%) completed vocation-
al education;

131 participants (39.46%) completed sec-
ondary education;

175 participants (52.71%) completed higher
education.

Zas pod wzgledem wyksztatcenia nastepujaco:

15 badanych (4,52%) zadeklarowato wy-
ksztatcenie podstawowe;

11 badanych (3,31%) wyksztatcenie zawodo-
we;

131 badanych (39,46%) wyksztalcenie $red-
nie;

175 badanych (52,71%) wyksztatcenie wyz-
sze.

Table 5 Characteristics of the study participants based on their educatio level (N=332)

Tabela 5 Charakterystyka oséb badanych ze wzgledu na wyksztatcenie (N=332)

AMOUNT / %/
LICZBA 0SOB PROCENT
ggglscTQWOWE v 5z
ZAWODOWE i it
gﬁ(é%NNll)é\RY/ 131 39.46%
‘I-:II‘({;;[SEZI; EDUCATION / 175 52.71%
';‘Sn’ll;ﬁL / 253 100.00%

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study
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The majority of the respondents, as many as 175
individuals (51.71%), reside in a city with over
100,000 inhabitants, 73 individuals (21.99%) live
in a town with up to 100,000 inhabitants, and 84
individuals (25.30%) live in a rural area.

Wiekszos¢ badanych, az 175 oséb (51,71%), miesz-
ka w miescie powyzej 100 tysiecy mieszkancow,
73 osoby (21,99%) mieszka w miasteczku do 100
tysiecy mieszkancéw, a 84 osoby (25,30%) na wsi.

Table 6 Characteristics of surveyed individuals based on place of residence (N=332)

Tabela 6 Charakterystyka os6b badanych ze wzgledu na miejsce zamieszkania (N=332)

AMOUNT / %/
LICZBA 0SOB PROCENT
VWIILEI:_.SAGE / 84 25.30%
MIASTECZKO * 73 21.99%
o 175 51.71%
soaL/ 332 100.00%

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study

The participants were divided into three
groups based on gender: women, men, and non-
binary individuals.

Out of the female participants, 52 followed
a plant-based diet, while 201 followed an
omnivorous diet. The majority of female
participants were in the age range of 18-25 years
(113 individuals), and the least in the age range
of 61-75 years (7 individuals). Most of them had
higher education (139 individuals) and lived in
cities with a population of over 100.000 (133
individuals).

On the other hand, among male participants,
only 10 followed a plant-based diet, while 65
followed an omnivorous diet. The highest number
of male participants were in the age range of 18-
25 years (26 individuals) and also had higher
education (35 individuals). Most of the male
participants lived in cities with a population of
over 100,000 (41 individuals). In the group of non-
binary individuals, one person followed a plant-
based diet, while one followed an omnivorous
diet. Both individuals lived in cities, one in a town
with a population of up to 100.000, and the other
in a city with a population of over 100.000.

Badani zostali podzieleni na trzy grupy
ze wzgledu na pteé: kobiety, meZzczyzni i osoby
niebinarne.

Sposrod badanych kobiet 52 stosowato die-
te roslinng, a 201 diete wszystkozerna. Najwiecej
badanych kobiet znajdowato sie w wieku 18-25 lat
(113 os6b), a najmniej w wieku 61-75 lat (7 oséb).
Wiekszo$¢ z nich posiadata wyksztatcenie wyz-
sze (139 oso6b) i mieszkata w mie$cie powyzej 100
tysiecy mieszkancéw (133 osob).

Natomiast wsréd badanych mezczyzn tylko
10 stosowato diete roslinng, a 65 diete wszystko-
zerna. Najwiecej z nich byto w wieku 18-25 lat (26
0s0b) i rowniez najwiecej posiadato wyksztatce-
nie wyzsze (35 osdb). Wiekszos$¢ z badanych mez-
czyzn mieszkata w miescie powyzej 100 tysiecy
mieszkancéw (41 oséb). W grupie osdb niebinar-
nych jedna osoba stosowata diete roslinng, a jed-
na diete wszystkozerna. Obie osoby mieszkaty
w miastach, jedna w miasteczku do 100 tysiecy
mieszkancoéw, a druga w miesScie powyzej 100 ty-
siecy mieszkancow.
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Table 7 Table of the number of participants following a vegetarian (n=63) and an omnivorous diet (n=269) by gender (N=332)

Tabela 7 Tabela liczno$ci badanych stosujacych diete roslinozerna (n=63) i badanych stosujacych diete wszystkozerna (n=269)
z podziatem na pte¢ (N=332)

PLANT-BASED / OMNIVORE /
ROSLINOZERNA WSZYSTKOZERNA
AMOUNT / % / AMOUNT / % /
LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT
WOMAN /
KOBIETA 52 82.54 201 74.72
MEN /
MEZCZYZNA 10 15.87 67 2491
OTHER /
INNE 1 1.59 1 0.37
Zrédta: badania wtasne
Source: Own study
Table 8 Table of the number of participants by gender and type of diet (N=332)
Tabela 8 Tabela liczno$ci badanych ze wzgledu na pteé¢ z podziatem wedtug stosowanej diety (N=332)
WOMAN / MEN / OTHER /
KOBIETA MEZCZYZNA INNE
AMOUNT / % / AMOUNT / % / AMOUNT / % /
LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT
PLANT-BASED /
ROSLINOZERNA 52 20.55 10 12.99 1 50.00
OMNIVORE /
WSZYSTKOZERNA 201 79.44 67 87.01 1 50.00

Zrédta: badania whasne
Source: Own study

Table 9 Table of the number of participants following a vegetarian diet (n=63) and those following an omnivorous diet (n=269) by

age groups (N=332)

Tabela 9 Tabela liczno$ci badanych stosujacych diete roslinozerna (n=63) i badanych stosujacych diete wszystkozerna (n=269)
z podziatem na grupy wiekowe (N=332)

PLANT-BASED / OMNIVORE /
ROSLINOZERNA WSZYSTKOZERNA
AMOUNT / % / AMOUNT / % /
LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT
18-25 27 42.86 112 41.64
26-35 22 3492 66 24.54
36-60 14 22.22 80 29.73
61-75 0 0.00% 11 4.09
Zrédta: badania wtasne
Source: Own study
Table 10 Table of the number of participants by age group and type of diet (N=332)
Tabela 10 Tabela liczno$ci badanych ze wzgledu na grupe wiekowa z podziatem wedtug stosowanej diety (N=332)
18-25 26-35 36-60 61-75
AMO/UNT %/ AMO/UNT % / AMO/UNT %/ AMO/UNT %/
LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT LICZBA PROCENT
PLANT-BASED /
ROSLINOZERNA 27 19.42 22 25.00 14 14.89 0 0.00
OMNIVORE /
WSZYSTKOZERNA 112 80.58 66 75.00 80 85.11 11 100.00

Zrédta: badania whasne
Source: Own study
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The normality of distributions of individual
variables was analyzed to determine if parametric
tests could be used. For all factors, the Shapiro-
Wilk test showed a p-value of <0.05, and the
analysis of skewness and kurtosis showed that
most of their values were within the range of -1 to
1. It was therefore assumed that the distribution
of the investigated factors was slightly different
from normal. Only the analysis of the satisfaction
with sexuality factor among those who followed
an omnivorous diet showed that the distribution
of this factor differed significantly from normal.

Przeprowadzona zostata analiza normalno-
$ci rozktadéw poszczeg6lnych zmiennych celem
ustalenia czy mozliwe jest korzystanie z testow
parametrycznych. Dla wszystkich czynnikéw test
Samuela Shapiro i Martina Wilka wykazat war-
tos$¢ p<0,05, natomiast analiza sko$nosci i kurtozy
wykazata, Ze wartos$ci wiekszos$ci z nich zawierajg
sie w przedziale od -1 do 1. Przyjeto zatem, Ze roz-
ktad w zakresie badanych czynnikéw nieznacznie
réznit sie od normalnego. Jedynie badanie czynni-
ka zadowolenia z seksualno$ci u badanych stosu-
jacych diete wszystkozerna analiza wykazata, ze
rozktad w zakresie badanego czynnika znacznie
rézni sie od normalnego.

Tabela 11 Descriptive statistics of the studied variables for the entire group of participants (N=332)

Tabela 11 Statystyki opisowe badanych zmiennych catej grupie badanych (N=332)

Shapiro-Wilk

mean / min max variance / | skewness / | kurtosis / test /
Srednia ’ * | wariancja | sko$nos¢ kurtoza test
Shapiro-Wilk
health / 2574 | 0.00 | 42.00 | 90.66 -0.56 -0.31 W=0,96
zdrowie p=0,001
work and occupation / 2463 | 0.00 | 42.00 | 124.56 ~0.54 ~0.56 W=095
pracaizawéd p=0,001
financial situation / 2335 | 0.00 | 42.00 | 12412 -0.51 -0.68 W=0,95
sytuacja finansowa p=0,001
leisure time / 24.57 | 000 | 42.00 | 116.74 -0.38 0.60 W=0,97
czas wolny p=0,001
marriage/partnership / _ _ W=0,87
matzenstwo/zwiazek partnerski 27.33 0.00 42.00 193.29 0.69 0.85 p=0,001
relationships with own children / W=0,90
kontakty z wlasnymi dzieémi 25.04 0.00 42.00 174.16 -0.61 -0.90 p=0,001
self / W=0,96
wlasna osoba 2498 0.00 42.00 116.53 -0.50 -0.64 p=0,001
friends/family/acquaintances /| 515 | (00 | 4200 | 101.84 -0.47 -0.55 W=0,96
przyjaciele/krewni/znajomi p=0,001
housing /. 2792 | 0.00 | 42.00 | 103.57 -0.92 0.23 W=0,92
mieszkanie p=0,001
sexuality / | 2417 | 0.00 | 42.00 | 153.86 -0.28 -0.99 W=095
seksualnos¢ p=0,001
overall score of seven factors / W=097
wynik ogdlny z siedmiu 175.84 | 0.00 | 290.00 | 3775.04 -0.61 -0.11 _6 601
czynnikéw p=U,

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study

Table 12 Descriptive statistics of the studied variables for participants following a vegetarian diet (n=63)

Tabela 12 Statystyki opisowe badanych zmiennych u badanych stosujacych diete roslinna (n=63)

Shapiro-Wilk
mean / . variance / | skewness / | kurtosis / test /
p . min. max. L PR,
Srednia wariancja | skosnos¢ kurtoza test
Shapiro-Wilk
health / 29.02 | 7.00 | 41.00 82.18 -0.83 -0.38 W=0,90
zdrowie p=0,001
work and occupation / 2640 | 000 | 42.00 | 112.21 -0.64 -0.30 W=0,95
pracaizawod ) ) ) ' ) ) p=0,001

- 106 -



The differences in life satisfaction between...

Roéznice w zadowoleniu z zZycia miedzy osobami...

Shapiro-Wilk

czynnikéw

mean / . variance / | skewness / | kurtosis / test /
min. max.
Srednia wariancja | skosnos¢ kurtoza test
Shapiro-Wilk
financial situation / 2616 | 1.00 | 42.00 | 10452 -0.90 0.19 W=0,91
sytuacja finansowa ) ) ) ) ) ) p=0,012
leisure time / 27.64 | 3.00 | 42.00 | 85.88 -0.67 -0.11 W=0,95
czas wolny p=0,019
marriage/partnership / B _ Ww=0,87
malzenstwo/zwiazek partnerski 28.81 0.00 42.00 159.13 0.82 0.60 p=0,002
relationships with own children / Ww=0,81
kontakty z whasnymi dzieémi 30.47 5.00 40.00 109.55 -1.46 1.28 p=0,004
self / W=0,92
wlasna osoba 26.14 0.00 42.00 124.25 -0.70 -0.60 p=0,002
friends/family/acquaintances / _ _ W=0,94
przyjaciele/krewni/znajomi 27.57 2.00 42.00 91.02 0.74 0.14 p=0,002
housing /. 2879 | 0.00 | 42.00 | 96.39 -1.19 1.38 W=0,90
mieszkanie p=0,001
sexuality / 2621 | 2.00 | 42.00 | 11878 -0.36 -0.68 W=096
seksualno$¢ p=0,032
overall score of seven factors / W=0093
wynik ogdlny z siedmiu 191.52 | 42.00 | 277.00 | 3531.61 -0.79 -0.04 p=_0 0'02

Zrédta: badania whasne
Source: Own study

Table 13 Descriptive statistics of the studied variables for participants following an omnivorous diet (n=269)

Tabela 13 Statystyki opisowe badanych zmiennych u badanych stosujacych diete wszystkozerna (n=269)

Shapiro-Wilk

czynnikow

mean / . variance / | skewness / | kurtosis / test /

2 . min. max. L PNy

Srednia wariancja | sko$nos$¢ kurtoza test

Shapiro-Wilk

health / 2498 |0.00 |42.00 [89.85 -0.53 -0.25 w=0,97
zdrowie p=0,001
work and occupation / 24.22  0.00 |42.00 |12699 -0.52 -0.61 W=0,95
pracaizawéd ) ' ) ) ) ) p=0,001
financial situation / 2269 (000 [42.00 [126.83  |-0.43 ~0.78 W=095
sytuacja finansowa ) ' ) ' ) ' p=0,001
leisure time / 23.85 [0.00 |42.00 |121.59 -0.30 -0.66 w=0,97
czas wolny p=0,001
marriage/partnership / B _ W=0,87
malzenstwo/zwiazek partnerski 27.05 0.00 42.00 1200.14 0.67 0.90 p=0,001
relationships with own children / _ _ W=0,91
kontakty z wlasnymi dzie¢mi 24.25 0.00 42.00 [179.80 0.52 1.00 p=0,001
self / W=0,96
wlasna osoba 24.71 0.00 42.00 [114.80 -0.46 -0.62 p=0,001
friends/family/acquaintances / 24.54 0.00 42.00 |102.97 ~0.42 ~0.58 W=0,97
przyjaciele/krewni/znajomi ) ) ) ) ) ) p=0,001
housing /. 2771 |0.00  |42.00 [105.40 -0.86 0.06 W=0,93
mieszkanie p=0,001
sexuality / - 23.69 |0.00 |42.00 |[161.34 -0.25 -1.06 W=0,79
seksualnos¢ p=0,001
overall score of seven factors / W=097
wynik ogdlny z siedmiu 172.17 |0.00 290.00 |3774.08 -0.58 -0.09 p=_0 601

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study
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The results of the conducted statistical
analysis showed thatindividuals following a plant-
based diet achieved significantly higher levels of
overall life satisfaction compared to meat-eaters.
Additionally, these individuals also obtained
higher scores in categories such as health,
financial situation, leisure time, and relationships
with friends, relatives, and acquaintances. There
were no statistically significant differences
observed in other variables such as work and
occupation, marital status, relationships with
children, personality, place of residence, and
sexual preferences.

Among individuals following plant-based
diets, the majority are women - as much as
82.54%, while men and non-binary individuals
account for 15.85% and 1.59%, respectively. In
the case of individuals eating diverse foods, the
majority are women - 74.72%, while men and
non-binary individuals account for 24.91% and
0.37%, respectively.

Among the surveyed women, 20.55%
follow plant-based diets, while 79.44% follow
an omnivorous diet. On the other hand, among
the surveyed men, as many as 87.01% follow an
omnivorous diet, while only 12.99% follow plant-
based diets. One of the surveyed non-binary
individuals follows a plant-based diet, while
the other follows an omnivorous diet, which
constitutes half of each of these groups.

Among the surveyed individuals who follow
plant-based diets, as many as 42.86% are between
the ages of 18 and 25, 34.92% are between 26
and 35, and 22.22% are between 36 and 60 years
old. On the other hand, among the surveyed
individuals who follow omnivorous diets, 41.64%
are between the ages of 18 and 25, 24.54% are
between 26 and 35, 29.73% are between 36 and
60, and 4.09% are between 61 and 75 years old.

In the age group of 18-25 years old, as many
as 80.58% of the surveyed individuals follow an
omnivorous diet, while 19.42% of them follow
a plant-based diet. In the age group of 26-35
years old, 25.00% of the surveyed individuals
follow a plant-based diet, and 75.00% follow an
omnivorous diet. In the age group of 36-60 years
old, 14.89% of the surveyed individuals follow
a plant-based diet, and the remaining 85.11%
follow an omnivorous diet. In the age group of
61-75 years old, all of the surveyed individuals
declare following an omnivorous diet.

Wyniki przeprowadzonej analizy statystycz-
nej wykazaty, ze osoby stosujace diete roslinng
uzyskaty istotnie wyzsze wyniki ogdlnego pozio-
mu zadowolenia z zycia w poréwnaniu do oséb,
ktore jedza mieso. Dodatkowo, osoby te uzyskaty
réwniez wyzsze wyniki w kategoriach: zdrowie,
sytuacja finansowa, czas wolny orazrelacje z przy-
jaciéimi, krewnymi i znajomymi. Nie zaobserwo-
wano istotnych statystycznie réznic w przypadku
innych zmiennych takich jak: praca i zawod, stan
cywilny, relacje z dzie¢mi, osobowo$¢, miejsce za-
mieszkania i preferencje seksualne.

Sposrod osob, ktore stosuja diety roslinne,
wiekszos¢ stanowiag kobiety - az 82,54%, nato-
miast mezczyzni i osoby niebinarne stanowig
odpowiednio 15,85% i 1,59%. W przypadku ba-
danych oséb, ktére jedza réznorodne pokarmy,
wiekszos$¢ to kobiety - 74,72%, podczas gdy mez-
czyZni i osoby niebinarne stanowig odpowiednio
24,91%1 0,37%.

Wsréd badanych kobiet, 20,55% stosuje diety
ro$linne, za$ 79,44% stosuje diete wszystkozerna.
Z kolei w$rdéd badanych mezczyzn, az 87,01% sto-
suje diete wszystkozerng, podczas gdy zaledwie
12,99% stosuje diety roslinne. Jedna z badanych
0s6b niebinarnych stosuje diete roslinng, a druga
diete wszystkozerng, co stanowi potowe kazdej
z tych grup.

Wsrdd badanych osob, ktére stosujg diety
roslinne, az 42,86% to osoby w wieku od 18 do
25 lat, 34,92% w wieku od 26 do 35 lat, a 22,22%
w wieku od 36 do 60 lat. Natomiast wsréd bada-
nych os6b wszystkozernych, az 41,64% stanowig
osoby w wieku od 18 do 25 lat, 24,54% w wieku
od 26 do 35 lat, 29,73% w wieku od 36 do 60 lat,
a4,09% w wieku od 61 do 75 lat.

W grupie wiekowej 18-25 lat az 80,58% ba-
danych stosuje diete wszystkozerng, natomiast
diety roslinne stosuje 19,42% z nich. W grupie
wiekowej 26-35 lat, 25,00% badanych stosuje
diety roslinne, a 75,00% stosuje diete wszystko-
zerng. W grupie wiekowej 36-60 lat, 14,89% ba-
danych stosuje diety roslinne, a pozostate 85,11%
stosuje diete wszystkozerng. W grupie wiekowej
61-75 lat, wszyscy badani deklaruja stosowanie
diety wszystkozerne;.

Tylko 1,59% badanych stosujacych diety
roslinne ma wyksztatcenie podstawowe, podob-
nie jak 1,59% z nich ma wyksztalcenie zawodo-
we. 34,92% z nich ma wyksztalcenie $rednie,
a 61,90% z nich posiada wyksztatcenie wyzsze.
Natomiast u badanych oséb wszystkozernych
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Only 1.59% of the surveyed individuals who
follow plant-based diets have basic education, as
well as 1.59% of them have vocational education.
34.92% of them have secondary education, and
61.90% of them have higher education. On the
other hand, among the surveyed individuals
who follow omnivorous diets, 5.20% have basic
education, 3.72% have vocational education,
40.52% have secondary education, and as many
as 50.56% have higher education.

Nearly 93.33% of the surveyed individuals
with basic education follow a diet based on all
types of food, while only 6.67% of them follow
a plant-based diet. For those with vocational
education, 90.91% follow an omnivorous diet, and
only 9.09% follow a plant-based diet. Individuals
with secondary education follow a plant-based
diet in 16.79% of cases, while 83.21% of the
surveyed individuals follow a diet based on all
types of food. Among those with higher education,
22.29% follow a plant-based diet, and 77.71%
declared following an omnivorous diet.

In the group of surveyed individuals
following plant-based diets, 20.63% come from
rural areas, 12.70% from towns with up to 100
thousand inhabitants, and 66.67% from cities
with over 100 thousand inhabitants. In contrast,
among those surveyed declaring an omnivorous
diet, the percentage of people living in rural areas
is 26.39%, in towns with up to 100 thousand
inhabitants is 24.16%, and in cities with over 100
thousand inhabitants is 49.44%.

The majority of those surveyed living in
rural areas follow an omnivorous diet, which is
declared by 84.52% of them. Only 15.48% of those
surveyed follow a plant-based diet. In towns with
up to 100 thousand inhabitants, only 10.95% of
surveyed individuals follow a plant-based diet,
while 89.04% of study participants follow a diet
based on all types of food. In cities with over 100
thousand inhabitants, the percentage of people
following plant-based diets is 24.00%, while
76.00% follow omnivorous diets.

5,20% to osoby z wyksztatceniem podstawowym,
3,72% z wyksztatceniem zawodowym, 40,52%
z wyksztatceniem Srednim, a az 50,56% z wy-
ksztatceniem wyzszym.

Niemal 93,33% badanych z podstawowym
wyksztatceniem stosuje diete oparta na wszyst-
kich rodzajach pokarméw, podczas gdy tylko
6,67% z nich stosuje diete roslinng. W przypadku
badanych z wyksztatceniem zawodowym, 90,91%
stosuje diete wszystkozerna, a tylko 9,09% stosu-
je diete roslinng. Osoby z wyksztatceniem $red-
nim stosuja diete roslinng w 16,79% przypadkéw,
podczas gdy 83,21% badanych stosuje diete opar-
ta na wszystkich rodzajach pokarméw. Wsrod
badanych z wyksztatceniem wyzZzszym, 22,29%
stosuje diete roslinng, a 77,71% zadeklarowato
stosowanie diety wszystkozerne;j.

W grupie badanych stosujacych diety roslin-
ne, 20,63% pochodzi ze wsi, 12,70% z miasteczka
o liczbie mieszkanicow do 100 tysiecy, a 66,67%
z miasta powyzej 100 tysiecy mieszkancow. Nato-
miast wérdd badanych deklarujacych stosowanie
diety wszystkozernej, odsetek oséb mieszkaja-
cych na wsi wynosi 26,39%, w miasteczku do 100
tysiecy mieszkancow 24,16%, a w mieScie powy-
zej 100 tysiecy mieszkancow 49,44%.

Wiekszos$¢ badanych zamieszkujacych na wsi
stosuje diete wszystkozerng, co deklaruje 84,52%
z nich. Tylko 15,48% badanych stosuje diete ro-
$linng. W miasteczkach do 100 tysiecy mieszkan-
cow, zaledwie 10,95% oséb badanych stosuje diete
roslinng, natomiast 89,04% uczestnikow badania
stosuje diete opartg na wszystkich rodzajach po-
karmoéw. W miescie powyzej 100 tysiecy miesz-
kancoéw, odsetek osdb stosujacych diety roslinne
wynosi 24,00%, podczas gdy 76,00% stosuje diete
wszystkozerna.
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Table 14 Comparison of participants following a vegetarian diet (n=63) with those following an omnivorous diet (n=269) using the

Mann-Whitney U test with continuity correction (N=332)

Tabela 14 Poréwnanie badanych stosujgcych diete roslinozerng (n=63) z badanymi stosujacymi diete wszystkozerna (n=269)
testem U Henry’ego Manna i Donalda Whitneya z poprawka na ciagto$¢ (N=332)

MEDIAN MEDIAN X RANG X RANG
HERB. / OMNIL. / HERB. / OMNL. / U : p | Bfixed/ |
MEDIANA. | MEDIANA. X RANG X RANG Z popr.

ROSLIN. WSZYST. ROSLIN. WSZYST.
ZD 31 26 12 812.00 42466.00 | 6151.00 | 3.39 | 0.00 3.39 0.00
PZ 29 26 113 86.00 43892.00 | 7577.00 | 1.31 | 0.19 1.31 0.19
SF 29 24 12 044.50 43233.50 | 6918.50 | 2.27 | 0.02 2.27 0.02
cw 29 24 12 181.50 43096.50 | 6781.50 | 2.47 | 0.01 2.47 0.01
MP 31 32 4230.00 21421.00 | 3276.00 | 0.40 | 0.69 0.40 0.69
KD 35 28 1108.50 5912.50 556.50 | 1.74 | 0.08 1.74 0.08
SI 28 26 11 289.50 43988.50 | 7673.50 | 1.17 | 0.24 1.17 0.24
PK 29 26 11 995.00 43283.00 | 6968.00 | 2.20 | 0.03 2.20 0.03
MS 30 30 10 934.00 44344.00 | 8029.00 | 0.65 | 0.52 0.65 0.52
SX 27 24 11 346.00 43932.00 | 7617.00 | 1.25 | 0.21 1.25 0.21
wo 203 179 12 166.50 4311150 | 6796.50 | 2.45 | 0.01 2.45 0.01

Zrédta: badania wlasne
Source: Own study

ZD - health, PZ - work and occupation, SF - financial situation, CW - leisure time, MP - marriage/partnership, KD - relationships
with own children, SI - self, PK - friends/family/acquaintances, MS - housing, SX - sexuality, WO - overall score of seven factors /

ZD - zdrowie, PZ - praca i zawdd, SF - sytuacja finansowa, CW - czas wolny, MP - matzenstwo/zwigzek partnerski, KD - kontakty
z wlasnymi dzie¢mi, SI - wlasna osoba, PK - przyjaciele/krewni/znajomi, MS - mieszkanie, SX - seksualno$¢, WO - wynik ogélny

z siedmiu czynnikow

Summary

In the study, aboutone fifth of the participants
followed a plant-based diet, which corresponds to
the percentage of such individuals in the general
population. The majority of participants had
higher education, which may be due to the fact
that the study was mainly distributed among the
academic community. More women than men or
non-binary individuals participated in the study,
which is consistent with local cultural trends in
research participantrecruitment. About half of the
participants came from cities with a population of
over 100,000, with about one quarter each from
smaller towns and rural areas, reflecting the
population demographics. The sample included
individuals aged 18 to 75, but no responses were
obtained from individuals over 75 years old. This
sample selection allowed for more reliable overall
and factor-related results than in the sample used
to adapt the research questionnaire.

The analysis of the results and the
phenomenon being studied indicates a mutual
influence of individual factors that contribute to
life satisfaction, according to Jochen Fahrenberg’s
approach. This confirms that each of these factors

Podsumowanie

W badaniu okoto jedna piata badanych sto-
sowata diety roslinne, co odpowiada odsetkowi
takich oséb w catej populacji. Wiekszos$¢ uczest-
niko6w miata wyksztalcenie wyzsze, co moze wy-
nikac z faktu, ze badanie byto rozpowszechniane
przede wszystkim ws$réd spotecznosci akade-
mickiej. W badaniu uczestniczyto wiecej kobiet
niz mezczyzn lub os6b innej pici, co jest zgodne
z miejscowymi trendami kulturowymi w zakresie
dobierania uczestnikéw badan naukowych. Okoto
potowa badanych pochodzita z miast powyzej 100
tysiecy mieszkancow, a po okoto jednej czwartej
badanych z miasteczek ponizej 100 tysiecy miesz-
kancow i ze wsi, co takze odzwierciedla popula-
cje. Proba obejmowata osoby w wieku od 18 do
75 lat, nie udato sie jednak uzyska¢ odpowiedzi od
0s6b powyzej 75 roku zycia. Takie dobranie préby
pozwolito na uzyskanie bardziej wiarygodnych
wynikéw ogélnych i zwigzanych z czynnikami,
niz w proébie zbadanej do adaptacji kwestionariu-
sza badawczego.

Analiza badanych wynikéow oraz badane-
go zjawiska wskazuje na wzajemny wplyw po-
szczegOlnych czynnikéw sktadajgcych sie na
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affects all others collectively and individually.
Additionally, it confirms that satisfaction in
one area of life translates into satisfaction in
other areas and with life overall. Due to these
dependencies, it is important for future studies
on life satisfaction to treat the individual as
a whole, from a biopsychosocial perspective. This
conclusion also applies to professional practice,
particularly in psychology and psychiatry.

After statistical analysis, the hypothesis was
confirmed that individuals who follow plant-based
diets are more satisfied with their lives than those
who eat meat. The comparison of the median
(203 > 179) and the overall mean scores (191.52 >
172.17) for the studied groups also confirms this.
People on a plant-based diet rate their past and
present living conditions and future prospects
better than meat-eaters. Their evaluation of what
is important to them and what influences their
behavior is higher than in the case of meat-eaters.

The results of the statistical analysis
confirmed that individuals following plant-based
diets experience a higher level of satisfaction with
variousaspects oftheirlives,including their health,
financial situation, free time, and relationships
with friends, relatives, and acquaintances. This
means that people who choose a plant-based diet
have better health experiences and are more
satisfied with their social life and leisure time
than meat-eaters.

In summary, the research findings indicate
that individuals following plant-based diets may
experience a higher level of life satisfaction,
including satisfaction with their health, financial
situation, free time, and relationships with others.
These results suggest that a plant-based diet may
be one of the factors influencing the level of life
satisfaction, although statistical analysis did not
show significant differences in the assessment of
other spheres of life, such as occupational status
or partnership. However, it is worth noting that
the means and medians of the results suggest that
individuals following plant-based diets achieve
slightly higher scores in each of the factors studied,
which may be significant for people who want to
improve their well-being and life satisfaction.

There are many scientific studies that confirm
the link between diet and health, including both
physical and mental health. For example, research
conducted by Colin Campbell (2011) and his team
at Cornell University, known as The China Study,
showed that a plant-based diet is associated with

zadowolenie z zycia, zgodnie z podej$ciem Jochena
Fahrenberga. Potwierdza to, ze kazdy z tych czyn-
nikéw oddziatuje na wszystkie pozostate zaréw-
no tacznie, jak i osobno. Dodatkowo, potwierdza
to, ze zadowolenie z jednej dziedziny Zycia prze-
ktada sie na zadowolenie z innych dziedzin oraz
ogolnie z zycia. Z uwagi na te zaleznosci, istotne
jest, aby kolejne badania nad zadowoleniem z zy-
cia traktowac jednostke jako catosé¢, z perspekty-
wy biopsychospotecznej. Wniosek ten ma réwniez
zastosowanie w praktyce zawodowej, w szczegol-
nosci w psychologii i psychiatrii.

Po analizie statystycznej potwierdzono hi-
poteze, ze osoby, ktore przestrzegaja diet roslin-
nych, sa bardziej zadowolone z Zycia niz osoby
jedzace mieso. Wyniki poréwnania mediany (203
> 179) oraz $rednich wynikéw ogolnych (191,52
> 172,17) dla badanych grup rowniez to potwier-
dzaja. Osoby na diecie roslinnej oceniajg swoje
przeszte i obecne warunki zyciowe oraz perspek-
tywy na przysztos$¢ lepiej niz osoby jedzace mieso.
Ich ocena tego, co jest dla nich wazne i wptywa
na ich zachowanie, jest wyzsza niz w przypadku
0s6b jedzacych mieso.

Wyniki analizy statystycznej potwierdzi-
ty, Ze osoby stosujgce diety roslinne odczuwajg
wiekszy poziom zadowolenia z r6znych aspektéw
swojego zycia, w tym ze swojego zdrowia, sytuacji
finansowej, czasu wolnego oraz relacji z przyja-
ciotmi, krewnymi czy znajomymi. Oznacza to, ze
osoby, ktére wybierajg diete roslinng, maja lepsze
doswiadczenia zdrowotne, a takze sg bardziej za-
dowolone ze swojego zycia towarzyskiego i spo-
sobu spedzania wolnego czasu niz osoby jedzace
mieso.

Podsumowujgc, wyniki badan wskazuja na
to, ze osoby stosujace diety roslinne moga odczu-
wacé wiekszy poziom zadowolenia z Zycia, w tym
z zadowolenia ze zdrowia, sytuacji finansowej,
czasu wolnego i relacji z innymi ludzmi. Wyniki
te sugerujg, ze dieta roslinna moze by¢ jednym
z czynnikdw wptywajacych na poziom zadowo-
lenia z zycia, jednakze analiza statystyczna nie
wykazata istotnych réznic w ocenie innych sfer
zycia, takich jak pozycja zawodowa czy zwigzek
partnerski. Warto jednak zwroci¢ uwage, ze $red-
nie i mediany wynikéw sugeruja, ze osoby stosu-
jace diety roslinne uzyskuja nieco wyzsze wyniki
w kazdym z badanych czynnikéw, co moze by¢
istotne dla oséb, ktére chca poprawic¢ swoje sa-
mopoczucie i zadowolenie z Zycia.
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alower risk of heart disease, diabetes, cancer, and
other chronic diseases.

Similarly, studies (Corfe, Owen, 2017) on the
influence of diet on mental health and well-being
have shown that a diet rich in fruits, vegetables,
and grains can help alleviate symptoms of
depression and anxiety, improve mood, and
overall psychological state.

In conclusion, diet is a very important
component of a healthy lifestyle and should be
well thought out to provide the body with the
appropriate amount of nutrients and energy
needed for proper functioning. The conducted
studies are an excellent introduction to further
research on the impact of diet on life satisfaction,
especially when considering plant-based diets.
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