
konsumpcja treści, postawy i przekonania

Profilaktyka 
zdrowotna 



Spis treści

• Slajd 3

Metodologia badania

• Slajd 4

Profil respondenta

• Slajd 5

Główne wnioski i rekomendacje

• Slajd 8

Zdrowy styl życia – konsumpcja treści

• Slajd 16

Profilaktyka zdrowotna – zachowania



Metodologia

Cele badania:

• Poznanie sposobów konsumpcji 

treści związanych z profilaktyką 

zdrowotną

• Poznanie motywacji i zachowań 

związanych z poszukiwaniem 

takich treści

Narzędzie:

Ankiety elektroniczne (CAWI), 

miejsce emisji ankiet:

• Strona główna Wirtualnej Polski

• Serwisy tematyczne: 

WP abcZdrowie, WP Kobieta, 

Pyszności, WP Kuchnia 

Termin realizacji badania:

5-12.09.2025 r.

Próba (N):

1341 ankiety

Informacja statystyczna: 

• Dane zostały doważone pod względem płci i wieku do danych Mediapanel dla SG WP, Real Users w 12.09.2025

• W raporcie podawane są liczebności nieważone, czyli rzeczywiste liczebności próby respondentów, stanowiącej 

podstawę wykonywanych analiz.



Profil respondenta - Total

27%

21%

23%

19%

65 lat i więcej

55-64 lat

45-54 lat

poniżej 44 lat

54%
46% Kobieta

Mężczyzna

19% 14% 25% 9% 12% 21%

Wieś Miasto do 20 tys. mieszkańców

Miasto powyżej 20 tys. do 100 tys. mieszkańców Miasto powyżej 100 tys. do 200 tys. mieszkańców

Miasto powyżej 200 tys. do 500 tys. mieszkańców Miasto powyżej 500 tys. mieszkańców

Wiek

Miejsce zamieszkania

Płeć



Główne
wnioski 



Główne wnioski 

• Polacy znają termin „długowieczność” – tylko 3% respondentów nie potrafiło go 

zdefiniować. Co ciekawe, długowieczność nie jest rozumiana jedynie jako długie życie, 

ale przede wszystkim jako życie w dobrej jakości, co obejmuje zdrowie i sprawność. 

Ta perspektywa jest szczególnie wyraźna wśród osób poniżej 54. roku życia.

• Zainteresowanie zdrowym stylem życia jest wysokie, jedynie 4% badanych nie wykazało 

zainteresowania żadnym z proponowanych tematów. Wśród priorytetowych obszarów 

znalazły się profilaktyka zdrowotna i badania kontrolne, a także odpoczynek i regeneracja, 

co jest szczególnie istotne dla osób poniżej 65. roku życia. Dużym zainteresowaniem cieszy 

się również tematyka odchudzania i kontroli wagi. 

Respondenci deklarują świadomość kluczowej roli profilaktyki, zwłaszcza w 

kontekście zdrowego odżywiania.

• Głównym źródłem wiedzy o zdrowym stylu życia jest internet, szczególnie popularny 

wśród osób poniżej 54. roku życia. Badani najczęściej korzystają z wyszukiwarki np. Google 

oraz tematycznych serwisów internetowych. Preferują dłuższe teksty (artykuły, poradniki) 

oraz krótkie materiały wideo.



Główne wnioski 

• W codziennej profilaktyce zdrowotnej dominują takie działania jak: odpowiednie nawodnienie, 

zdrowe odżywianie oraz regularne badania. 

Warto zauważyć, że im młodsza osoba, tym szerszy jest zakres podejmowanych przez nią 

czynności prozdrowotnych. Mężczyźni częściej deklarują podejmowanie aktywności fizycznej, 

natomiast kobiety częściej sięgają po suplementy.

• W kontekście monitorowania zdrowia, najczęściej używanymi funkcjonalnościami są te służące 

do śledzenia aktywności i ogólnego stanu zdrowia. Mężczyźni, a także osoby poniżej 44. roku 

życia, częściej korzystają również z planów treningowych.

• Mimo deklarowanej świadomości, istnieją wyzwania w utrzymaniu prozdrowotnych nawyków. 

Najczęstszym problemem jest brak konsekwencji, który dotyczy zwłaszcza kobiet. Inne 

wymieniane trudności to zmiana zakorzenionych nawyków oraz brak czasu.

• Jeśli chodzi o korzystanie z usług specjalistów, najczęściej sięgają po nie osoby poniżej 44. roku 

życia. Paradoksalnie, najrzadziej z profesjonalnego wsparcia korzystają osoby w wieku 45-54 lat.



Zdrowy
styl życia 
konsumpcja treści 



Skojarzenia z terminem „długowieczność”Znajomość terminu „długowieczność”

Tylko 3% badanych nie zna terminu „długowieczność”. Najczęstsze skojarzenia to długie 

życie (szczególnie dla osób poniżej 54 r.ż.) oraz zdrowie i sprawność. Badani kojarzą ten 

termin nie tylko z samą długością życia, ale przede wszystkim jego jakością. 

„Długowieczność” – znajomość i rozumienie pojęcia

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% 
Czy znasz pojęcie długowieczność?

Z czym kojarzy Ci się słowo „długowieczność”?

83%

3%

14%

Tak

Nie

Nie wiem/trudno

powiedzieć

65%

59%

33%

24%

23%

12%

10%

8%

4%

1%

Długie życie

Zdrowie i sprawność

Dieta i suplementy

Młody wygląd

Sen i regeneracja

Nowe technologie w zdrowiu

Nowoczesne terapie np. genowe

Styl życia

Profilaktyka

Inne, jakie?

73% poniżej 44 lat

68% 45-54 lat

28% poniżej 44 lat

30% 45-54 lat



Największym zainteresowaniem badanych cieszą się tematy związane z profilaktyką zdrowotną / badaniami 

kontrolnymi, odpoczynkiem i regeneracją (zwłaszcza wśród osób poniżej 65 r.ż.) oraz odchudzanie i kontrola 

wagi. Jedynie 4% badanych nie zadeklarowało zainteresowania żadnym z tych tematów.

Zdrowy styl życia – preferowana tematyka

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% Jaka tematyka związana ze zdrowym stylem życia interesuje Cię najbardziej?

52%

44%

31%
29% 29%

23%
22%

13%

2% 1%

4%

52%

47%

35%

38%
36%

32%

25%

15%

3%
1%

6%

52%

50%

35%

30%

36%

24%

21%

11%

3% 3% 3%

52%

47%

31%

25%

22%

17%

20%

14%

1% 1%

3%

52%

29%

20%
18%

14%

9%

18%

10%

1%

3%

Profilaktyka

zdrowotna i

badania

kontrolne

Odpoczynek i

regeneracja

(np. sen,

techniki

relaksacyjne)

Odchudzanie i

kontrola wagi

Przepisy

kulinarne/ diety

Propozycje

treningów /

ćwiczeń / plany

treningowe

Suplementacja i

witaminy

Raporty /

badania na

temat

zdrowego stylu

życia

Nowinki

naukowe o

nowoczesnych

terapiach

Opinie i

recenzje na

temat sprzętu /

trenerów

Inne - jakie? Nie interesuje

mnie ta

tematyka

Ogółem

poniżej 44

45-54

55-64

65+

Zdrowie 

psychiczne



Źródła wiedzy w internecie:Źródła wiedzy:

76%

40%

33%

21%

17%

14%

1%

2%

Z internetu

Od specjalistów/ ekspertów np. lekarza

Od znajomych/ rodziny

Z prasy/ broszur informacyjnych

Z telewizji

Z aplikacji

Inne

Inne, jakie?

Głównymi źródłami wiedzy o zdrowym stylu życia są: internet, szczególnie dla osób poniżej 

54 roku życia oraz specjaliści/eksperci. W internecie badani wyszukują interesujące ich 

tematy najczęściej przez wyszukiwarkę Google oraz na tematycznych serwisach www.

61%

47%

31%

26%

24%

18%

12%

1%

Wyszukiwarka Google

Tematyczne serwisy www

Youtube/ inne kanały streamingowe

Blogi ekspertów/twórców

Social media: Instagram, Tik Tok, Facebook

Fora internetowe

AI np. czat GPT, Copilot, Perplexity, Gemini

Inne - jakie?

Źródła wiedzy o zdrowym stylu życia

Poniżej 44 83%

45-54 80%

Z prasy

poniżej 44 28%

45-54 23%

poniżej 44 23%

45-54 22%

poniżej 44 35%

45-54 24%

poniżej 44 16%

45-54 15%

mężczyzna 34%

N=961

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% 
Skąd pozyskujesz wiedzę w zakresie zdrowego stylu życia?

Gdzie w internecie najczęściej szukasz informacji o zdrowym stylu życia?



Najbardziej preferowanymi formatami są dłuższe formaty tekstowe: artykuły, poradniki.

Preferowane formaty treści

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 961, korzystający z interneturóżnice istotne statystycznieXX% Jaką formę treści związanych ze zdrowym stylem życia preferujesz?

Forma treści

69%

43%

34%

19%

18%

18%

13%

5%

1%

Artykuły

Poradniki

Krótkie materiały wideo np. rolki, shorty, stories

Dłuższe materiały wideo np. webinary

Podcasty / audio

Posty / wpisy np. na Facebooku, Reddit

Newslettery / materiały edukacyjne

Kursy online

Inne, jakie?

kobieta 73%

poniżej 44 42%

45-54 38%



Postawy wobec zdrowego stylu życia 

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% Zaznacz proszę, w jakim stopniu zgadzasz się z poniższymi stwierdzeniami:

87%

80%

35%

24%

3%

7%

32%

18%

10%

13%

33%

58%

Zdrowe odżywianie ma duży wpływ na zapobieganie chorobom

Profilaktyka zdrowotna jest dla mnie ważna

Spędzam dużo czasu przeglądając treści dotyczące zdrowego stylu życia

Nie ma sensu chodzić do lekarza, jeśli nic mnie nie boli

Zdecydowanie się zgadzam + raczej się zgadzam Ani się zgadzam ani się nie zgadzam Zdecydowanie się nie zgadam + raczej się nie zgadzam

mężczyzna 17%kobieta 84%



Korzystanie z funkcjonalności aplikacji/serwisów

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 961, korzystający z interneturóżnice istotne statystycznieXX% Z jakich funkcjonalności dostępnych w serwisach internetowych/ aplikacjach korzystasz?

Najczęściej używanymi funkcjonalnościami są te służące monitorowaniu swojej aktywności oraz zdrowia, 

szczególnie w przypadku mężczyzn, którzy częściej korzystają również z planów treningowych. 

52%

45%

27%
24%

12% 11%

23%

53%

39%

21% 22%

10%
12%

26%

51% 51%

33%

26%

15%

10%

1%

19%

Monitorowanie

swojej aktywności

np. kroki, spalone

kalorie, dystans

Monitorowanie

swojego zdrowia

np. tętno, nastrój

Plany treningowe Plany dietetyczne Przypomnienia i

alerty motywacyjne

Konsultacje z

ekspertem online

np. lekarzem,

dietetykiem itp.

Inne - jakie? Nie korzystam z

żadnej z tych

funkcjonalności

Ogółem Kobieta Mężczyzna



Korzystanie z funkcjonalności aplikacji/serwisów

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 961, korzystający z interneturóżnice istotne statystycznieXX% Z jakich funkcjonalności dostępnych w serwisach internetowych/ aplikacjach korzystasz?

Osoby pon. 44 r. ż częściej korzystają z funkcjonalności pozwalających 

na monitorowanie swojego zdrowia oraz planów treningowych. 

55%

45%

37%

30%

14%

8%

26%

58%

42%

28%

23%

14%
10%

19%

52%

46%

16%
19%

10%

15%

1%

19%

37%

44%

11%
15%

9%

14%

1%

24%

Monitorowanie

swojej aktywności

np. kroki, spalone

kalorie, dystans

Monitorowanie

swojego zdrowia

np. tętno, nastrój

Plany treningowe Plany dietetyczne Przypomnienia i

alerty motywacyjne

Konsultacje z

ekspertem online

np. lekarzem,

dietetykiem itp.

Inne - jakie? Nie korzystam z

żadnej z tych

funkcjonalności

pon. 44 45-54 55-64 65+



Profilaktyka 
zdrowotna
zachowania



Najczęstszymi zachowaniami podejmowanymi w ramach profilaktyki zdrowotnej są odpowiednie 

nawodnienie, zdrowe odżywanie oraz regularne badania profilaktyczne. Mężczyźni częściej niż kobiety 

deklarują aktywność fizyczną, kobiety natomiast częściej przyjmują suplementy.

Podejmowane aktywności w ramach profilaktyki

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% W jaki sposób dbasz o profilaktykę zdrowotną?

58%
54% 54% 53%

50%

44%

30%

13%

3%
1%

4%

58%
54%

57%

45%

51%

45%

34%

14%

3% 4%

59%
55%

50%

61%

49%
44%

26%

12%

2% 1%
4%

Pamiętam o

odpowiednim

nawodnieniu

Zdrowo się

odżywiam

Cyklicznie

wykonuję

badania

profilaktyczne

Uprawiam sport /

rekreację np.

jazdę na rowerze

Unikam używek Dbam o

jakościowy sen

Stosuję

suplementację

prozdrowotną

Dbam o

samopoczucie

np. stosuję

techniki

relaksacyjne,

Wykonuję

zaawansowane

badania

medyczne np.

mikrobiomu,

testy DNA

Inne - jakie? Nie

podejmowałem

żadnych

aktywności

Ogółem Kobieta Mężczyzna



Im młodsze osoby, tym zakres podejmowanych 

czynności w ramach profilaktyki zdrowotnej jest szerszy.

Podejmowane aktywności w ramach profilaktyki

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% W jaki sposób dbasz o profilaktykę zdrowotną?

66%

54% 53%

60%
58%

45%

39%

18%

2% 3%

60% 55%

51%

59%

49%
47%

34%

13%

3%
1%

5%

52%
54%

60%

45% 44% 44%

25%

11%

2% 1%
4%

47%

54%

51%

40% 41%
38%

17%

6%
4%

1%
4%

Pamiętam o

odpowiednim

nawodnieniu

Zdrowo się

odżywiam

Cyklicznie

wykonuję badania

profilaktyczne

Uprawiam sport /

rekreację np. jazdę

na rowerze

Unikam używek Dbam o

jakościowy sen

Stosuję

suplementację

prozdrowotną

Dbam o

samopoczucie np.

stosuję techniki

relaksacyjne,

Wykonuję

zaawansowane

badania medyczne

np. mikrobiomu,

testy DNA

Inne - jakie? Nie

podejmowałem

żadnych

aktywności

poniżej 44 45-54 55-64 65+



Najczęstszym brakiem aktywności w ramach profilaktyki zdrowotnej jest brak konsekwencji (szczególnie 

w przypadku kobiet). Jako kolejne, badani wymieniają trudności w zmianie nawyków oraz brak czasu.

Powody braku aktywności

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 56, osoby niepodejmujące żadnych aktywnościróżnice istotne statystycznieXX% 
Z jakich powodów, nie podejmowałeś(aś) żadnych aktywności

w ramach profilaktyki zdrowotnej?

43%

33% 33%

13%

8%
5% 4%

62%

32% 32%

22%

12%

4%
2%

22%

34% 34%

3%
5%

7% 8%

Brakuje mi konsekwencji w

działaniu

Trudno mi zmienić swoje

nawyki

Nie mam czasu Nie mam pieniędzy na

takie aktywności

Nie mam odpowiedniej

wiedzy na ten temat

Ograniczenia zdrowotne

np. restrykcyjna dieta,

schorzenia

Inne - jakie?

Ogółem Kobieta Mężczyzna



Osoby poniżej 44 r. ż. częściej korzystają z usług różnego rodzaju specjalistów. 

Korzystanie z usług specjalistów

Badanie wewnętrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341różnice istotne statystycznieXX% Z usług których specjalistów aktualnie korzystasz lub korzystałeś(aś) w ostatnim roku?

68%

24%

14%
12%

10%

4%
2%

20%

72%

22%
22%

19%
16%

5%
3%

18%

59%

28%

9%
12%

9%

3%
1%

26%

63%

27%

10%
6% 9%

4%
1%

22%

75%

21%

7%
3% 3% 2% 1%

15%

Lekarza Fizjoterapeuty /

osteopaty

Dietetyka Trenera Psychologa Terapeutów medycyny

naturalnej np.

aromaterapii,

akupunktury, akupresury,

muzykoterapii itp.

Homeopaty Żadne z powyższych

Ogółem poniżej 44 45-54 55-64 65+



Dziękujemy!
Projekt zrealizowany na zlecenie: 

• Wiktorii Jakubowskiej-Karbowniczek

Dyrektorki Obszaru Lifestyle

Opracowanie ankiety, realizacja badania i raportu:

• Magdalena Grzesik

Specjalistka ds. badań, Zespół Analiz Produktowych, Departament Badań i Analiz

• Monika Lewoszewska

Kierownik Zespołu Analiz Produktowych, Departament Badań i Analiz
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