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Metody

Te miedzynarodowa ankiete prowadzono w Internecie w 7 krajach
od 21 marcado 7 kwietnia 2023 r. 6500 osob z 7 krajow wzigto
udziat w ankiecie. We wszystkich tych krajach byty to
reprezentatywne proby populacji w wieku co najmniej 18 lat.
USA (n=1000)

Brazylia (n=1000)

Meksyk (n=1000)

Francja (n=1000)

Portugalia (n=500)

Hiszpania (n=1000)

Chiny (n=1000)

©p

©e»0=2

Automatyczny wybor z panelu Ipsos zapewnit reprezentatywnosc
prob (pod wzgledem ptci, wieku, statusu zatrudnienia i regionu)
w poszczegolnych krajach w oparciu o metode kwotowa.

Komentarze

@

= Srednia odpowiedzi dla
wszystkich 7 krajow.

(n=6500) Obliczono istotne roznice w stosunku do
wszystkich krajow.

wynikach wedtug roznych

Q.lj = Koncentracja na szczegotowych
kryteriow, takich jak ptec lub wiek.

Istotne roznice w stosunku do Sredniej krajowej - wyzsze

Istotne roznice w stosunku do Sredniej krajowej - nizsze

= Te oznaczenia wskazuja  wyniki
statystycznie roznigce sie (w gore lub
w dot) od Sredniej dla wszystkich
respondentow.

n' Wszystkie  wyniki s3  wyrazone
w procentach.
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Kwestia ,,stow”: bardzo
mate zrozumienie
terminow stosowanych
w wypowiedziach
dotyczacych mikrobioty.

i i i i @ International
Copyright Biocodex Microbiota .\ i
- Obse

Institute i Ipsos - czerwiec 2023



Prawie 2/3 ludzi juz styszato o mikrobiocie, ale tylko 1/5 doktadnie wie, co to jest.

®

WSZzYSTKIE

62% juz styszato termin KRAJE
,mikrobiota” 6 4%

/
{Lj 67 67 -

—

Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub Rodzice
25 lat wigcej
. Tak i wiem doktadnie, co to jest Istotne réznice w stosunku do ogotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do 0gotu - nizsze

Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest

. Nie, nigdy nie styszatem Copyright Biocodex Microbiota s pnernational E
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Ci, ktorzy znaja stowo ,,mikrobiota”, samorzutnie kojarza je z mikroorganizmami,
organizmem i florg jelitowa.

Pytanie 1. Jakie informacje, stowa i odczucia przychodzg Ci na mysl, gdy styszysz stowo ,,mikrobiota”?
Baza: osoby, ktore styszaty o ,mikrobiocie” (n=636)

Objasnienie: chmura stow kluczowych to wizualna
reprezentacja stow kluczowych najczesciej uzywanych przez
respondentow w odpowiedzi na to pytanie otwarte. Im
bardziej widoczne stowo, tym czesciej byto ono uzywane.
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®

Niewiele wiadomo na pewno o roznych rodzajach mikrobioty. Mniej niz 2/5 wie

o mikrobiocie drog moczowych oraz uszu, nosa i gardta.

Mikrobiota jelitowa
Mikrobiota pochwy
Mikrobiota jamy ustnej
Mikrobiota ptucna
Mikrobiota skérna

Mikrobiota drog moczowych

% Tak

51

41
38

Mikrobiota uszu, nosa i gardta

@Tak i wiem doktadnie, co to jest Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - wyzsze

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze

@ Nigdy nie styszatem
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Wyglada na to, ze Brazylijczycy wiedza o roznorodnosci mikrobioty nieco wiecej niz
mieszkancy innych krajow. W mniejszym stopniu dotyczy to respondentow w wieku
powyzej 60 lat.

®

o WsZYSTKIE

/O juz styszato o wszystkich rodzajach mikrobioty: KRAJE
jelitowym, pochwy, skornym, ptucnym, drog moczowych, 26%
jamy ustnej oraz uszu, nosa i gardta.

%
26 3429
- = |
&
. . . . . ' . . . Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub Rodzice
0000000000 25 lat wigcej
0000000000

o . . . WSsZYSTKIE o,
Ale tylko /O doktadnie zna je wszystkie. KRAJE 5 A

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - wyzsze Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze Copyright Biocodex Microbiota * International
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Termin ,flora” jest bardziej znany niz ,,mikrobiota”, chociaz okoto jednej trzeciej

respondentow nie wie doktadnie, co to jest.

Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) kiedys nastepujgce terminy?
Baza: wszyscy respondenci

Flora jelitowa Flora pochwy

O

96% « 20%

styszato juz
ty ) styszato juz
o florze jelitowej o florze pochwy
WSZYSTKIE WSsZYSTKIE
KRAJE KRAJE

86% 77%

‘ Tak i wiem doktadnie, co to jest . Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest . Nie, nigdy nie styszatem

10 Copyright Biocodex Microbiota  wl@ [Liemiaone!
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Termin ,flora jelitowa” jest znany wiekszosci we wszystkich grupach wiekowych.

Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) Riedys nastepujgce terminy?
Baza: wszyscy respondenci

"

@ Tak i wiem doktadnie, co to jest

Flora jelitowa

%

styszato juz

o florze jelitowej

WSZYSTKIE
KRAJE

86%

.Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest

@ Nie, nigdy nie styszatem

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - wyzsze

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze Institute i Ipsos - czerwiec 2023

Podsuma
Ve odpowiedzi ,tak” 95 97
Qﬂ) Tak i wiem
doktadnie, co to 65 7
jest @
Mezczyzni Kobiety
Podsuma 93 97 98 98 95
odpowiedzi ,tak”
Tak i wiem = 74\/
doktadnie, co to
jest 65 71 61 69

Mniej niz 25-34 lata  35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub
25 lat wiecej
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Grupa w wieku 25-34 lata i kobiety czesSciej wiedza o istnieniu flory bakteryjnej.

Baza: wszyscy respondenci

Flora pochwy </7> Podsuma

@ Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) kiedys nastepujgce terminy?

odpowiedzi ,tak”

Tak i wiem
doktadnie, co to

jest @ @
Y ()

o, Mezczyzni Kobiety
%
styszato juz
o florze pochwy Podsuma 87 94 93 90 88
odpowiedzi ,tak” e
WSZYSTKIE
KRAJE Tak i wiem —
doktadnie, co to 56\/
o jest 51 50
@ Takiwiem doktadnie, co to jest 77 A’
. Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest Mr;geljar;lz 25-34 lata  35-44 lata 45-59 lat B?A/liztc(leljjb

. Nie, nigdy nie styszatem

12 . . . .
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S VTR Wprawdzie wiedza

4 0 przyczynach
CH | i konsekwencjach braku
v > Ny 2 rownowagi mikrobioty
\ jest mata, ale wiekszosc

ludzi ma pewne
podstawowe informacje.

b \
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®

Stowo dyshioza zdecydowanie nie jest powszechnie znane, chociaz wydaje sie, ze
w Brazylii jest popularniejsze niz w innych krajach.

®

WSzZYSTKIE
o . . .
/O juz styszato termin KRAJE

»dysbioza” 2 8%

Dysbioza 1&
29 38
@ Takiwiem doktadnie, co to jest /\ 009
(0
Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest L WI]]\H
Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub Rodzice
i i 25 lat i i
‘ Nigdy nie styszatem a wiece)
Istotne roznice w stosunku do 0gotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze
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Wiedza o mikrobiocie jest mata, ale wiekszosc ludzi wie, Ze jego nierownowaga jest
niebezpieczna dla zdrowia i ze dieta ma znaczny wptyw na jego rownowage.

®

W niektorych przypadkach zaburzenie rownowagi mikrobioty moze miec
znaczne konsekwencje dla zdrowia

Dieta ma znaczne konsekwencje dla rownowagi mikrobioty

Mikrobiota gra wazna rolei w odpornosciowych mechanizmach obronnych
Antybiotyki maja wptyw na nasza mikrobiote

W zakresie zdrowia pochwy mikrobiota gra wazna dla zdrowia kobiet role

Mikrobiota umozliwia jelitom przekazywanie do mézgu informacgji istotnych dla
naszego zdrowia

Mikrobiota sktada sie z bakterii, grzybow i wirusow

Gdy mikrobiota ma zaburzong rownowage lub nie funkcjonuje dobrze, niewiele
da sie zrobic

Mikrobiota znajduje sie tylko w jelitach

Wiele chorob, takich jak choroba Parkinsona, choroba Alzheimera i autyzm,
mozna powigza¢ z mikrobiota

15 Definicja pokazana respondentom przed tym pytaniem: W przesztosci najczesciej
uzywano terminu ,flora”, ktory obecnie zastapiono stowem ,mikrobiota”.

76
72
70
68
68
57 8
54 13
22 50
30 37
20 22
Prawda Fatsz

58

5 19

7 21

24
26
26
35
33
28
33

Nie wiem
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. Brazylijczycy czesciej sa Swiadomi roli mikrobioty w przesytaniu informacji do mozgu.
§ﬂ7 Mniej natomiast wiedza o jego lokalizacji i zwigzkach z innymi chorobami.

W niektorych przypadkach zaburzenie rownowagi mikrobioty moze miec
znaczne konsekwencje dla zdrowia

Dieta ma znaczne konsekwencje dla rownowagi mikrobioty

Mikrobiota gra wazna rolei w odpornosciowych mechanizmach obronnych
Antybiotyki maja wptyw na nasza mikrobiote

W zakresie zdrowia pochwy mikrobiota gra wazna dla zdrowia kobiet role

Mikrobiota umozliwia jelitom przekazywanie do mézgu informacji istotnych
dla naszego zdrowia

Mikrobiota sktada sie z bakterii, grzybow i wirusow

Gdy mikrobiota ma zaburzona rownowage lub nie funkcjonuje dobrze,
niewiele da sie zrobic

Mikrobiota znajduje sie tylko w jelitach

Wiele chorob, takich jak choroba Parkinsona, choroba Alzheimera i autyzm,

6 mozna powigza¢ z mikrobiota

Istotne roznice w stosunku do 0gotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

76
72
70
68

68

54
50

75

74

72

66

66

53

54

53

45

25

WSZYSTKIE
KRAJE

Copyright Biocodex Microbiota @ International
Institute i Ipsos - czerwiec 2023 } Microbiota

Observatory



</5 Rodzice wiecej wiedza o mikrobiocie w przeciwienstwie do osob w wieku ponizej
25 lat.

Pytanie 4. W odniesieniu do kazdego ponizszego stwierdzenia wskaz, czy uwazasz je za PRAWDE, czy FALSZ. Jezeli nie jeste$ pewny(-a)

wtasciwej odpowiedzi, odpowiedz ,Nie wiem”.
Baza: wszyscy respondenci

WSZYSTKIE
KRAJE

58

niz 34 lata 44 lata 59 lat S
25 lat wigce) Mezczyzni  Kobiety Rodzice

Srednia liczba
poprawnyCh Od pOWiedZi Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze
C ight Bi d Mi biota @ International
opyrig iocodex Microbio é E

Microbiota
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Teksty wySwietlane respondentom

Mikrobiota (czyli flora mikroorganiczna) to grupa
mikroorganizmow takich jak bakterie, wirusy, grzyby
i archeony zyjace w symbiozie w naszym organizmie,
gtownie w przewodzie pokarmowym, ale takze na
skorze, w ptucach, uszach, jamie ustnej i pochwie.
Mikrobiota wptywa na nasze zdrowie na rozne
sposoby, poniewaz petni istotne funkcje, takie jak
trawienie pokarmow, synteza witamin i stymulowanie
uktadu odpornosciowego.

Zrownowazona mikrobiota jest rowniez wazna dla
zapobiegania niektorym chorobom, takim jak alergie,
otytoSc i przewlekte choroby zapalne jelit.

Z najnowszych badan wynika tez, ze mikrobiota moze
oddziatywac¢ na zdrowie psychiczne i zachowanie
poprzez wptyw na nastroj, funkcje poznawcze
i motywacje.
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Bardzo niski poziom
wiedzy o zachowaniach
1 rozwigzaniach
pozwalajacych
utrzymac
Zrownowazona
mikrobiote
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Prawie 2 respondentow na 3 wdrozyto konkretne zachowania, zeby zachowac
rownowage i jak najlepsze funkcjonowanie swojej mikrobioty.

Pytanie 10. Czy w Zyciu codziennym wdrozyte$(-as) Ronkretne zachowania, zeby zachowac rownowage i jak najlepsze funkcjonowanie swojej

mikrobioty?
o/ .. . WSZYSTKIE
a‘ A) juz wdrozyto KRAJE
konkretne zachowania
57%

®

Baza: wszyscy respondenci
@ Tk wiele I&’\ 60 69 66 62 62

@ Tak, troche oo
15

. Witasciwie nie

Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub Rodzice
@ zupetnie nie niej niz ata ata a at lu
25 lat wiecej

Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

Copyright Biocodex Microbiota ~ wlj@ intermational
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Zachowania zwiazane z codziennym myciem si¢ i irygacjami pochwy sa najstabiej

identyfikowane.
®
Odp?wigdzi niepoprawne/
nie wiem
Urozmaicona, zrownowazona dieta 90 55 10
Aktywnosc fizyczna 83 8 9 17
Rezygnacja z palenia tytoniu 77 14 9 23
Przyjmowanie probiotykow 61 14 25 39
Przyjmowanie prebiotykow 50 16 34 50
Regularne irygacje pochwy* 47 33 20 67
Mycie sie co najmniej dwa razy dziennie 58 22 20 78

Prawda Fatsz Nie wiem

Copyright Biocodex Microbiota ~ wgj® Imemational
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</27 W porownaniu z innymi krajami Brazylijczycy s3 bardziej Swiadomi wptywu diety,
aktywnosci fizycznej i palenia tytoniu na mikrobiote.

WSZYSTKIE
Razem
KRAJE

Urozmaicona, zrownowazona dieta 84
Aktywnosc fizyczna 76

Rezygnacja z palenia tytoniu 72
Przyjmowanie probiotykow 61 62
Przyjmowanie prebiotykow 50 51
Regularne irygacje pochwy* 42

Mycie sie co najmniej dwa razy

dziennie 3

22
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Niektore grupy pozytywnie si¢ wyrozniaja: Osoby w wieku 35-44 lata, kobiety

W
i rodzice.

Pytanie 11. Ktore z ponizszych zachowan majq — zgodnie z Twojg wiedzg — korzystny wptyw na réwnowage i prawidtowe funkcjonowanie

@ Twojego mikrobioty? Baza: wszyscy respondenci

WSZYSTKIE
KRAJE

4,0

Srednia liczba
poprawnych odpowiedzi

23

niz 34 lata 44 lata 59 lat S
25 lat wiece) Mezczyzni  Kobiety

Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze

Copyright Biocodex Microbiota

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze
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Wyglada na to, ze probiotyki s3 lepiej znane od prebiotykow, ale potowa badanych ma
mate lub zadne pojecie o tym, czym doktadnie s3 probiotyki i prebiotyki.

Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) kiedys nastepujgce terminy?
Baza: wszyscy respondenci

<

%

juz styszato

746%
juz styszato
o probiotykach o prebiotykach

WSZYSTKIE
KRAJE

91%

WSZYSTKIE
KRAJE

75%

@ Takiwiem doktadnie, coto jest @ Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest @ Nie, nigdy nie styszatem

24
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Kobiety i osoby w wieku 25-44 lat czeSciej wiedza o istnieniu probiotykow.

Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) kiedys nastepujqce terminy?
Baza: wszyscy respondenci

. . Podsuma
PrObIOtykl {/27 odpowiedzi ,tak” 86 92
Tak i wiem
doktadnie, co to
jest @
Mezczyzni Kobiety
%
(o]
. . Podsuma 87 94 92 90
juz styszato odpowiedzi ,tak” —
o probiotvkach o
WSZYSTKIE Tl wiem
doktadnie, co to —
. ’
KRAJE jest — .z 47
35 34
91% .
(o] Mniejniz  25-34lata  35-44 lata  45-59 lat 60 lat lub
25 lat wiecej

‘ Tak i wiem doktadnie, co to jest

‘ Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - wyzsze Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze

. Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest

. Nie, nigdy nie styszatem

International
Microbiota
Observatory
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Wydaje sig, ze kobiety i osoby w wieku 25-44 lat s3 rowniez bardziej Swiadome

istnienia prebiotykow.

Pytanie 2 bis. Czy styszates(-as) kiedys nastepujgce terminy?
Baza: wszyscy respondenci

Prebiotyki

74%
juz styszato
o prebiotykach

WSZYSTKIE
KRAJE

75%

‘ Tak i wiem doktadnie, co to jest

26

Podsuma
</7> odpowiedzi ,tak” 69
Tak i wiem
doktadnie, co to 21
jest @

Mezczyzni Kobiety

Podsuma
odpowiedzi ,tak” /ﬂo
Tak i wiem
doktadnie, co to 18 26 26 19
jest /
Mniej niz 25-34 lata  35-44 lata 45-59 lat 60 lat lub
wiecej

25 lat

. Tak, ale nie wiem doktadnie, co to jest

. Nie, nigdy nie styszatem

International
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Jednoczesnie wiele
osob zgtasza problemy
z samopoczuciem, ktore
mozna powiazac

z zaburzeniami
rownowagi mikrobioty.
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N
K
W ciagu ostatnich 5 lat 2/3 doSwiadczyto zaburzen trawiennych, a prawie 3 osoby na s
5 - epizodow zaburzen jelitowych. Pozostate problemy rowniez dotycza wysokiego

odsetka respondentow.

@ WSZYSTKIE

KRAJE

Zaburzenia uktadu trawiennego | RN - 57
Epizody zaburzefi jelitowych 58
i zebow
gardta 50 ol
Jedna lub wiecej infekcji uktadu moczowo-ptciowego “ 30

T 3
. Tak ‘ Nie

o ) - ) ) ) Copyright Biocodex Microbiota * m;?;gfa”ﬂ'
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Brazylijczycy czesciej kojarza problemy, ktore ich dotknety, ze swoja mikrobiota..

®

Biegunka poantybiotykowa

Niezyt zotadka i jelit

Jedna lub wiecej infekcji uktadu moczowo-
ptciowego

Epizody zaburzen jelitowych
Zaburzenia uktadu trawiennego

Problemy skorne

Jedno lub wiecej zaburzen w obrebie uszu,
nosa lub gardta

Jedno lub wiecej zaburzen w obrebie jamy
ustnej i zebow

29

41

34

Byt zwigzany

60

56

@ nie byt zwigzany

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - wyzsze Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze

e
C
a

v

=

2
18 23
19

25

35

40

Nie wiem

%

Niezwigzane/
nie wiem

36

36

40

LY

L4

59

60

66

Copyright Biocodex Microbiota *
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Pracownicy ochrony
zdrowia graja bardzo
wazna role w edukacji
pacjentow, aby zaczeli
oni wywierac wptyw na
stan zdrowia swojej
mikrobioty.

Copyright Biocodex Microbiota  wij® !Inernation
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Prawie potowa pracownikow ochrony zdrowia wyjasnia swoim pacjentom, co nalezy
robic, aby mie¢ zdrowa mikrobiote, przepisuje probiotyki i prebiotyki, a takze uczy ich,

jak wazne jest zachowanie jego rownowagi.

Tylko 23% otrzymato WSZYSTKIE TE INFORMACJE co najmniej raz

8% otrzymato wszystkie te informacje kilka razy % Tak

Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby w miare

moznosSci utrzymac rownowage mikrobioty 2

51

Przepisanie probiotykow lub prebiotykow 23 51

Wyjasnienie znaczenia utrzymywania w miare

moznoSci rownowagi mikrobioty 23

52

Wyjasnienie, co to jest mikrobiota i jaka funkcje
- 18

petni

Zasugerowanie badania Twojej mikrobioty

jelitowej (LS 67

@ Tak kilka razy Tak, raz @ nie, nigdy

31 Przed zadaniem tego pytania respondentom pokazano kompletng definicje mikrobioty Copyright Biocodex Microbiota
Institute i Ipsos - czerwiec 2023
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Wyglada na to, ze Brazylijczycy otrzymuja od pracownikow ochrony zdrowia wiecej

/ L [ s
informacji o mikrobiocie niz mieszkancy innych krajow.

WSsZYSTKIE

% respondentow, ktorzy otrzymali WSZYSTKIE TE

INFORMACJE co najmniej raz 19

% respondentow, ktorzy otrzymali WSZYSTKIE TE 4
INFORMACJE kilka razy

Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby w miare moznosci 4,
utrzymac rownowage mikrobioty

Przepisanie probiotykow lub prebiotykow 49 46

Wyjasnienie znaczenia utrzymywania w miare moznosci 42
rownowagi mikrobioty

Wyjasnienie, co to jest mikrobiota i jaka funkcje petni 40 37

Zasugerowanie badania Twojej mikrobioty jelitowej 33 30

32 . H H H @ International
Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze Copyright Biocodex Microbiota -\ Lerma
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</27 Osoby w wieku 25-34 lat i rodzice najczesciej otrzymywali informacje od pracownikow
ochrony zdrowia. Osoby starsze dostaja mniej recept i porad niz inni.

®

Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby
w miare moznosci utrzymac
rownowage mikrobioty

Przepisanie probiotykow lub
prebiotykow

Wyjasnienie znaczenia
utrzymywania w miare moznosci
rownowagi mikrobioty

Wyjasnienie, co to jest mikrobiota
i jaka funkcje petni

Zasugerowanie badania Twojej

mikrobioty jelitowej
33

REVAI

n=1000

49

49

48

40

33

Istotne roznice w stosunku do ogotu — wyzsze

Mniej niz
25 lat

n=165

47

51

45

40

31

25-34 lata

n=237 n=199

52

54

49

41

30

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

35-44 lata

45-59 lat

n=196

47

42

46

40

32

60 lat

Mezczyzni
lub wiecej
n=203 n=428
48
48
40
26 35

Copyright Biocodex Microbiota
Institute i Ipsos - czerwiec 2023
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50

54

48

40
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®

34

* Pytanie pokazywane kobietom
** Pytanie pokazywane rodzicom

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow — wyzsze

Gastroenterolog
Lekarz rodzinny
Dietetyk
Ginekolog*
Pielegniarka
Dermatolog
Farmaceuta 13
Laryngolog
Pediatra**
Dentysta 8
Fizjoterapeuta 5
Potozna* | 1
Inny (jaki?) M

Istotne roznice w stosunku do wszystkich krajow - nizsze

WSszYSTKIE
KRAJE

Copyright Biocodex Microbiota
Institute i Ipsos - czerwiec 2023

~

Gastroenterologowie, lekarze rodzinni i dietetycy to gtowni pracownicy ochrony
zdrowia, ktorzy dostarczali informacji o mikrobiocie.
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3. respondentow uwaza, ze przydatoby sie im badanie ich mikrobioty jelitowej. Jest to

znacznie wiekszy udziat niz w pozostatych krajach.

Pytanie 5 bis. Czy uwazasz, ze przydatne by Ci byto badanie Twojej mikrobioty jelitowej?
Baza: wszyscy respondenci

WSZYSTKIE
o .. . .
19 A uwaza, ze badanie ich KRAJE
mikrobioty jelitowej jest o
h przydatne 63 A
I&W 69 77 9 7
@ Tk T o 80
[o3Ne]
@ nie %
Nie wiem Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 l'at lgb Rodzice
25 lat wiecej

>

Istotne roznice w stosunku do 0gotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

35 Copyright Biocodex Microbiota * pnernational
Institute i Ipsos - czerwiec 2023 B observatory
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Niewiele osob otrzymato porady i informacje o ochronie ich mikrobioty podczas
antybiotykoterapii.

®

WSzYSTKIE
Tylko 21% otrzymato od pracownikow ochrony zdrowia KRAJE
WSZYSTKIE TE INFORMACJE % Tak

Informacja o zaburzeniach trawiennych zwigzanych 40 40 20 41
z przyjmowaniem antybiotykow
Informacja o tym, ze przyjmowanie antybiotykow moze 32 46 22 33
niekorzystnie wptynac na rownowage Twojej mikrobioty
Porada w sprawie jak najwiekszego ograniczenia negatywnych 22 34
konsekwencji przyjmowania antybiotykow dla Twojej mikrobioty
@ Tak @ nie Nie dotyczy

36 Copyright Biocodex Microbiota * m;?;gfa”ﬂ'
Institute i Ipsos - czerwiec 2023
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</27 Rodzice czesciej otrzymywali informacje i porady podczas przepisywania

antybiotykow.

Baza

% RESPONDENTOW, KTORZY OTRZYMALI
WSZYSTKIE TE INFORMACJE OD PRACOWNIKOW
OCHRONY ZDROWIA

Informacja o zaburzeniach trawiennych
zwigzanych z przyjmowaniem antybiotykow

Informacja o tym, ze przyjmowanie
antybiotykow moze niekorzystnie wptynac
na rownowage Twojej mikrobioty

Porada w sprawie jak najwiekszego
ograniczenia negatywnych konsekwencji
przyjmowania antybiotykow dla Twojej
mikrobioty

37

Razem

n=1000

21

40

32

32

Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze

Mniej niz 25-34 lata  35-44 lata

25 lat
n=165 n=237 n=199
19 24 21
36 42 42
31 38 30
33 37 31

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

45-59 lat 60 lat
lub wiecej
n=196 n=203
23 16
41 36
34 28
35 25

Copyright Biocodex Microbiota
Institute i Ipsos - czerwiec 2023
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Zblizenie na
mikrobiote sromu
i pochwy

W nastepnych pytaniach bedzie mowa

o0 mikrobiocie sromu i pochwy zwanej tez
florg pochwy lub mikrobiotg pochwowa.

Copyright Biocodex Microbiota  wlj® Interna |
Institute i Ipsos - czerwiec 2023 A" Giertary Ipses|



Co do mikrobioty sromu i pochwy, wiedza wydaje sie ograniczona.

®

Mikrobiota sromu i pochwy dziata jak bariera chroniaca nas przed
chorobotworczymi mikroorganizmami

Kazda kobieta ma mikrobiote pochwy i sromu rozniaay sie od mikrobioty
wszystkich innych kobiet

Mikrobiota sromu i pochwy jest tak sam od dziecinstwa kobiety az do
menopauzy

Pochwa sama sie oczyszcza

Bakterie zawarte w mikrobiocie sromu i pochwy sa niebezpieczne dla kobiecej
pochwy

Waginoza bakteryjna nie ma zwigzku z zaburzeniem rownowagi mikrobioty
sromu i pochwy

Porod (sitami natury lub przez cesarskie cigcie) ma wptyw na mikrobiote
jelitowa noworodka

Mikrobiota sromu i pochwy jest zrownowazona, kiedy jej roznorodnosc
bakteryjna jest mata

39

Blgdne.odp.owiedzi/
nie wiem

69 6 25 31

58 7 35 42

17 49 34 51

46 28 26 54

30 39 31 61

24 35 41 65

34 18 48 66

33 20 47 67
Prawda Fatsz Nie wiem

Copyright Biocodex Microbiota  wfj® !Inernational
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Poziom wiedzy Brazylijek o mikrobiocie sromu i pochwy jest podobny do pozostatych
., krajow, chociaz rzadziej wiedza one, ze pochwa sama sie oczyszcza, a czesciej - ze ta
Yﬂ7 mikrobiota jest zrownowazona, kiedy jej roznorodnosc bakteryjna jest mata.

Razem WSZYSTKIE
KRAJE

Mikrobiota sromu i pochwy dziata jak bariera chroniaca

nas przed chorobotworczymi mikroorganizmami 69 67

Kazda kobieta ma mikrobiote pochwy i sromu rozniaay sie 58 60
od mikrobioty wszystkich innych kobiet
Mikrobiota sromu i pochwy jest tak sam od dziecinstwa

. . 49 52
kobiety az do menopauzy

Pochwa sama sie oczyszcza 52

Bakterie zawarte w mikrobiocie sromu i pochwy s3 39 37
niebezpieczne dla kobiecej pochwy

Waginoza bakteryjna nie ma zwiazku z zaburzeniem 35 35
rownowagi mikrobioty sromu i pochwy
Pordd (sitami natury lub przez cesarskie ciecie) ma wptyw

) C N, 34 30
na mikrobiote jelitowa noworodka

Mikrobiota sromu i pochwy jest zrownowazona, kiedy jej 27
roznorodnosc bakteryjna jest mata

40 H H H H nternational
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;. Kobiety w wieku 25-34 lat wiedza wiecej o mikrobiocie sromu i pochwy, ale poziom ich
% wiedzy jest relatywnie niski, zwtaszcza w grupie w wieku 60 i wiecej lat.

®

WSZYSTKIE
KRAJE

3,6

3,6/8

Srednia liczba
poprawnych odpowiedzi
41

Mniej 25- 35-
niz 34 lata 44 lata
25 lat

Istotne roznice w stosunku do ogotu — wyzsze

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

3,9
60 lat
45-59 lat lub
wiecej

Copyright Biocodex Microbiota
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</z7 Ogolnie kobiety w wieku powyzej 60 lat wiedza najmniej o mikrobiocie sromu

i pochwy.

Baza

Mikrobiota sromu i pochwy dziata jak bariera chroniaca nas przed
chorobotworczymi mikroorganizmami

Kazda kobieta ma mikrobiote pochwy i sromu rézniaay sie od
mikrobioty wszystkich innych kobiet

Mikrobiota sromu i pochwy jest tak sam od dziecinstwa kobiety az
do menopauzy

Pochwa sama sie oczyszcza

Bakterie zawarte w mikrobiocie sromu i pochwy sa niebezpieczne
dla kobiecej pochwy

Waginoza bakteryjna nie ma zwiazku z zaburzeniem rownowagi
mikrobioty sromu i pochwy

Porod (sitami natury lub przez cesarskie cigcie) ma wptyw na
mikrobiote jelitowa noworodka

Mikrobiota sromu i pochwy jest zrownowazona, kiedy jej
roznorodnosc bakteryjna jest mata
42

n=572

69

58

49

46

39

35

34

33

Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze

Mniej niz
25 lat

n=114

55

43

A

35

33

25

24

25-34 lata

n=171

7

62

53

39

39

37

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

35-44 lata

n=125

75

56

49

A

43

37

29

33

Copyright Biocodex Microbiota
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45-59 lat

n=96

68

68

51

4

35

34

4

60 lat
lub wiecej
n=66

71

48

42
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1/4 otrzymata od pracownikow ochrony zdrowia wszystkie informacje i porady

dotyczace mikrobioty sromu i pochwy.

®

25% otrzymato WSZYSTKIE TE INFORMACJE co najmniej raz

%
10% otrzymato wszystkie te informacje kilka razy °
Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby w miare moznosci utrzymac 2 49
rownowage mikrobioty sromu i pochwy
Wyjasnienie znaczenia utrzymywania w miare moznosci rownowagi 26 50
mikrobioty sromu i pochwy
Wyjasnienie, co to jest mikrobiota sromu i pochwy i jaka funkcje “
petni
Zasugerowanie badania Twojego mikrobioty sromu i pochwy “

@ Tak kilkarazy Tak, raz @ nNie, nigdy

43 Copyright Biocodex Microbiota *
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</27 Proporcja kobiet, ktore otrzymaty od pracownikow stuzby zdrowia informacje
o mikrobiocie sromu i pochwy, jest jednak znacznie wyzsza niz w innych krajach.

% respondentek, ktore otrzymaty WSZYSTKIE

TE INFORMACJE co najmniej raz 25 22

Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby w miare
moznosci utrzymac rownowage mikrobioty 42
sromu i pochwy

Wyjasnienie znaczenia utrzymywania w miare

moznoSci rownowagi mikrobioty sromu 40
i pochwy
Wyjasnienie, co to jest mikrobiota sromu 35

i pochwy i jaka funkcje petni

Zasugerowanie badania Twojego mikrobioty 31 31
sromu i pochwy

44 1 H H H @ International
A AMT — W AT k btu - nizsz Cogyrlgh_t Biocodex Mlgroblota i .
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</z7 Wynika z tego, ze kobiety niezaleznie od wieku otrzymywaty te samg ilosc informacji
o mikrobiocie sromu i pochwy.

o ...
% Tak Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat

25 lat lub wiecej
Baza n=572 n=114 n=171 n=125 n=96 n=66

% respondentek, ktore otrzymaty WSZYSTKIE
INFORMACJE co najmniej raz 25 23 30 20 28 18

Wyjasnienie, co nalezy robic, zeby w miare
moznosci utrzymac rownowage mikrobioty sromu 51 52 56 55 44 38
i pochwy

Wyjasnienie znaczenia utrzymywania w miare

moznoSci rownowagi mikrobioty sromu i pochwy 50 >1 25 > 48 ol
Wyjasnienie, co to jest mikrobiota sromu i pochwy

i jaka funkcje petni e 40 45 = 43 35

Zasugerowanie badania Twojego mikrobioty sromu 31 37 33 29 29 21

i pochwy

45
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46

Prawie wszystkie kobiety chciatyby otrzymac wiecej informacji o znaczeniu mikrobioty
sromu i pochwy oraz jej wptywie na zdrowie.

@ Pytanie 15. Czy chciatabys, aby pracownik stuzby zdrowia opiekujgcy sie Tobg w zakresie ginekologii powiedziat Ci wiecej o znaczeniu

mikrobioty sromu i pochwy oraz jego znaczeniu dla Twojego zdrowia?
Baza: Kobiety

‘ o WSZYSTKIE
/O chciatoby otrzymac wigcej informacji KRAJE

o znaczeniu mikrobioty sromu i pochwy oraz jego
wptywie na zdrowie 86%

f&\ 9 90 96 95 96

@ Zzdecydowanie tak
@ Raczej tak

. Witasciwie nie
Mniej niz  25-34 lata 35-44 lata  45-59 lat 60 lat lub

@ Zupetnie nie 25 lat wigcej

Istotne roznice w stosunku do ogotu — wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

Copyright Biocodex Microbiota ~ wgj® Imemational
Institute i Ipsos - czerwiec 2023 QLCS?:,':::W



O
Z wyjatkiem noszenia bawetnianej bielizny i snu bez bielizny umiarkowany odsetek \ 4

Brazylijek wdrozyto konkretne zachowania, zeby chronic zdrowie swojej mikrobioty
sromu i pochwy.

®

% Wtasciwe

. WSZYSTKIE
zachowanie

KRAJE

Noszenie bawetnianej bielizny 84 85

Sen bez bielizny 47

Stosowanie Srodka myjacego bez mydta 52

Przyjmowanie probiotykow i/lub probiotykow (doustnie lub 41
dopochwowo)

@ Zzdecydowanie tak Raczej tak @ Witasciwie nie @ Zupetnie nie

47 i i i i @ International
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</27 Liczba wdrozonych wtasciwych zachowan jest nizsza niz Srednia dla wszystkich krajow.

Jednak matki zwracaja wieksza uwage na wtasciwe zachowania.

®

WSZYSTKIE
KRAJE

2,8

/5

Srednia liczba wdrozonych

wtasciwych zachowan
48

2,6 2,7
2,3
Mniej 25- 35-
niz 34 lata 44 lata
25 lat

Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze

Istotne roznice w stosunku do ogotu - nizsze

60 lat
45-59 lat lub
wiecej

Copyright Biocodex Microbiota
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</27 Zachowania korzystne dla mikrobioty sromu i pochwy wykazuja niewielkie roznice
w poszczegolnych grupach wiekowych.

% Wtasciwe zachowanie Razem Mniej niz 25-34 lata 35-44 lata 45-59 lat 60 lat
25 lat lub wiecej

Noszenie bawetnianej bielizny 84 78 83 89 86 84

Sen bez bielizny 52 48 60 58 50

Stosowanie Srodka myjacego bez

44 49 45 44 45 32
mydta
Irygacje pochwy 40 33 40 39 4t 48
Przyjmowanie probiotykow i/lub
probiotykow (doustnie lub 32 28 33 35 31 30
dopochwowo)
4 . . . .
2 Istotne roznice w stosunku do ogotu - wyzsze Istotne roznice w stosunku do ogbtu - nizsze Iﬁ:t’;%m%hitl:;%go—ds:em?;(c’gg;g s EE@E%:I



Najwazniejsze wyniki
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Whnioski ptynace z wynikow osiagnietych w Brazylii @

e
Brazylia
Najwazniejsze wnioski

Wiedza o mikrobiocie i jej roznorodnosci

Wiedzacy doktadnie, co to jest,mikrobiota” 21% Cho¢ nieco wiecej Brazylijczykow styszato o kilku
. X . . ; ;
Podsuma ,Wiedzacy” 62% rodzajach_ m|kr'ob|8ty (2?/?),.ale nie wszyscy znaja
stowo ,mikrobiota”. CzeSciej stosowane jest stowo
Podsuma ,Wiedzacy o mikrobiocie jelitowe;j” 51% Jflora”.

Podsuma ,Wiedzacy o wszystkich rodzajach mikrobioty” Jednak nawet po okresleniu mikrobioty poziom

Poziom wiedzy =~ mikrobiocie wiedzy o roli i funkcjonowaniu mikrobioty pozostaje
raczej umiarkowany.

Srednia poprawnych odpowiedzi 5,7/10

Poziom wiedzy ~ rozwigzaniach, ktére moga utrzymac rownowage mikrobioty Ponadto wiedza Brazylijczykow o probiotykach
i prebiotykach jest mata.

Wiedzacy doktadnie, czym sg probiotyki

Choc deklaruja, ze wdrozyli zachowania sprzyjajace
Wiedzacy doktadnie, czym s3 prebiotyki 25% utrzymaniu rownowagi mikrobioty, nie potrafia
poprawnie wskazac wtasciwych zachowan.

Wdrozenie i identyfikacja wtasciwych zachowan w celu utrzymania rownowagi mikrobiota

Respondenci, ktorzy wdrozyli konkretne zachowania Nie wystarcza im informacje otrzymywane od

40/7 pracownikow ochrony zdrowia. Bardzo wazne jest
’ dostarczanie informacji pozwalajacych dowiedziec sie

. .. . ] wiecej o mikrobiocie przy uzyciu ,wtasciwego”
Poziom informacji przekazywanych przez pracownikow ochrony zdrowia stownictwa oraz pomaganie ludziom w zrozumieniu,

Respondenci, ktorzy co najmniej raz otrzymali co najmniej jedna jakie zachowania nalezy wdrozyc.
informacje

Liczba zachowan zidentyfikowanych w celu utrzymania mikrobioty
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WIARYGODNOSC WYNIKOW

Arkusz kalkulacyjny
W przypadku tego badania:

®» Przedziat ufnosci: 95%
»  Wielko$¢ préby: 1000

Zaobserwowane proporcje zawierajg sie miedzy:

B GOorny limit (%) m Obserwowany odsetek (%) = Dolny limit (%)

1% | 2% | 5% |10%|15%|20% | 25% |30% |35%) 40% | 45% |50% |55%  60%)| 65%) 70%|75% |80% 85%) 90% 95%) 98% | 99%
Gorny limit (%) 1,6%)/2,9%6,4%11,9947,29%22,5%7,7982,8%88,0943,0%48,19%3,1%8,1%63,0968,0%42,8%7,7982,5987,2991,9996,4988,99899,69
Obserwowany odsetek (%) | 1% | 2% | 5% |10% | 15%|20% 25% |30% | 35% 40% 45% 50%  55%)60% 65% |70%)|75% 80% 85%  90%) 95%) 98% 99%
Dolny limit (%) 0,4%|1,1%)3,6%)8,1%12,89%4.7,5%22,3927,2982,0987,0941,9%46,9%1,9%7,0962,09467,2942,3% 7,5982,8988,1983,6987,1988,49
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OMOWIENIE BADANIA

Badanie CAWI — panel
internetowy

PROBA
» Grupadocelowa: w kazdym kraju »
mezczyzni/kobiety w wieku co najmniej 18 lat
®»  Wyb6r respondentéw: wybér uczestnikow przy »
uzyciu kwot
® Reprezentatywnos¢ proby: kryteria i zrédta —
ple¢, wiek, status aktywny/nieaktywny, regiony

54
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GROMADZENIE DANYCH

Daty pracy w terenie: 21 marca — 10 kwietnia
2023r.

Otrzymana préba: 6500 wywiadéw
(100 w kazdym kraju z wyjatkiem Portugalii,
gdzie n=500)

Metoda gromadzenia danych: online

Program lojalnosciowy z systemem nagrod
za punkty dla panelistow

Metody kontroli jakosci odpowiedzi:
monitorowanie zachowania respondentow
podczas udzielania odpowiedzi (identyfikacja
odpowiedzi udzielanych zbyt szybko lub
niedbale, np. zaznaczonych linig prostg lub
zygzakiem)

Weryfikacja adresu IP i spéjnosci danych
demograficznych.

Q

PRZETWARZANIE DANYCH

Proba wazona
Zastosowana metoda: metoda wazenia Rim

Kryteria wazenia: kryteria i zrodta — pleé, wiek,
status aktywny/nieaktywny, regiony

MATERIAL BADAWCZY
KWESTIONARIUSZ

m-

Questionnaire
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WIARYGODNOSC WYNIKOW:
SAMODZIELNIE WYPELNIANE ANKIETY INTERNETOWE IIS

W celu zapewnienia wiarygodnosci ankiety konieczne jest uwzglednienie wszystkich mozliwych btedéw.
Dlatego Ipsos stosuje drobiazgowe mechanizmy kontroli i procedury na kazdym etapie procesu badawczego.

PRZED ROZPOCZECIEM GROMADZENIA DANYCH

Préba: struktura i reprezentatywnosc¢

Kwestionariusz: kwestionariusz jest formutowany zgodnie

z procesem edycji z 12 obowigzkowymi standardami. Jest
poddawany korekcie i zatwierdzany na najwyzszym szczeblu,
a nastepnie wysytany do klienta w celu ostatecznej akceptaciji.
Projekt (albo skrypt kwestionariusza) jest testowany przez co
najmniej 2 osoby i zatwierdzany.

Gromadzenie danych: przed rozpoczeciem udziatu w badaniu
ankieterzy sg szkoleni w zakresie technik badawczych przy uzyciu
specjalnego modutu szkoleniowego. Ponadto na poczatku realizaciji
kazdego badania otrzymujg szczegdtowe instrukcje.

PODCZAS GROMADZENIA DANYCH

Budowa préby: Ipsos stosuje bardzo Sciste operacyjne reguty
doboru w celu maksymalizacji losowosci proby — losowy wybor
z wykazow telefonicznych, metode kwotows itp.

Monitorowanie pracy w terenie: gromadzenie danych jest
monitorowane (unikatowy odsytacz, weryfikacja adresu IP, wnikliwe
monitorowane zachowania panelistow, test penetracyjny, dtugos¢
ankiety, spojnos¢ odpowiedzi, poziom uczestnictwa, liczba
przypomnien itp.)

PO ZAKONCZENIU GROMADZENIA DANYCH

Wyniki sg analizowane zgodnie z metodami analizy statystycznej
(przedziat ufnosci odniesiony do wielkosci préby, testy istotnosci).
Wstepne wyniki sg systematycznie weryfikowane przez poréwnanie
Z surowymi wynikami pochodzgcymi z gromadzenia danych.
Weryfikowana jest takze spojnos¢ wynikow (zwtaszcza wynikéw
zaobserwowanych w zestawieniu z bedgcymi w naszym posiadaniu
zrodtami stuzgcymi do poréwnania).

Jezeli stosowane jest wazenie proby (metoda kalibracji marginesu),
sprawdzajg to zespoty przetwarzajgce (DP), a nastepnie zespoty
badawcze dokonujg zatwierdzenia.
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OMOWIENIE BADANIA
Organizacja (badanie CAWI — panel internetowy)

O O

q Pﬂ

7S\
CZYNNOSCI WYKONYWANE

PRZEZ LOKALNE ZESPOLY
EKSPERTOW IPSOS

CZYNNOSCI WYKONYWANE LUB
KOORDYNOWANE PRZEZ ZESPOLY
IPSOS WE FRANCJI

Projekt i metodologia Tlumaczenie

Zatwierdzenie skryptow Opracowanie skryptu
Koordynacja i zatwierdzenie ttumaczenia Dobdr préby (panel 11S)

Koordynacja gromadzenia danych Wysytka e-maili

Przetwarzanie danych Gromadzenie danych

Zatwierdzenie analiz statystycznych Mapa danych
Utworzenie raportu z badania
Projekt prezentacji wynikdw

Ustna prezentacja analiz
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O IPSOS

Ipsos to trzecia co do wielkosci agencja badawcza na Swiecie.
Dziatamy w 90 krajach i zatrudniamy ponad 18 000 os6b.

Nasi badacze, analitycy i naukowcy stworzyli unikatowe,
wielodyscyplinarne zespoty dostarczajgce obszerng wiedze

o dziataniach, pogladach i motywacji obywateli, konsumentow,
pacjentow, klientéw i pracownikéw. Nasze 75 rozwigzan dla firm
opiera sie na danych pierwotnych pochodzacych z naszych
ankiet, monitoringu mediéw spotecznosciowych oraz technikach
jakosciowych lub obserwacyjnych.

Nasze hasto ,Game Changers” — ,Dokonujemy przetoméw” — to
podsumowanie naszej ambicji, ktérg jest pomoc 5000 naszych
klientéw w tatwiejszym poruszaniu sie w gruntownie zmieniajagcym
sie sSwiecie.

Zatozony we Francjiw 1975 r. Ipsos jest od 1 lipca 1999 r.
notowany na gietdzie Euronext w ParyZzu. Agencja jest
uwzgledniania w indeksach SBF 120 i Mid-60 i zostata
zakwalifikowana do transakcji Deferred Settlement Service (SRD).

Kod ISIN FR0000073298, Reuters ISOS.PA, Bloomberg IPS:FP
WWW.ipsos.com

GAME CHANGERS

W dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie sSwiecie zapotrzebowanie
na wiarygodne informacje pozwalajgce spokojnie podejmowaé
decyzje.

Uwazamy, ze nasi klienci potrzebujg kogo$ wiecej niz dostawca
danych — potrzebuja partnera, ktory jest w stanie zdoby¢ rzetelne,
istotne informacje i przeksztalci¢ je w obraz rzeczywistosci
stanowigcy podstawe do dziatania.

Dlatego nasi eksperci z pasjg i ciekawoscig nie tylko dostarczajg
precyzyjne pomiary, ale przeksztatcajg je tak, aby naich
podstawie mozna byto dogtebnie poznac¢ spoteczenstwo, rynki

i ludzi.

W tym celu wykorzystujemy najnowsze osiggniecia nauki

i techniki oraz specjalistyczng wiedze, a takze stosujemy zasady
bezpieczenstwa, prostoty, szybkosci i istotnosci we wszystkim, co
robimy.

Wszystko po to, zeby nasi klienci mogli dziata¢ szybciej, bardziej
inteligentnie i odwaznie;.

Bo ostatecznie sukces zamyka sie w prostej prawdzie:

You act better when you are sure.
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