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Metodologia

Cele badania: Narzedzie: Termin realizacji badania:
5-12.09.2025 r.
* Poznanie sposobow konsumpgji Ankiety elektroniczne (CAWI),
tresci zwigzanych z profilaktyka miejsce emisji ankiet:
zdrowotna Proba (N):
+ Strona gtowna Wirtualnej Polski 1341 ankiety
* Poznanie motywacji i zachowan
zwigzanych z poszukiwaniem *  Serwisy tematyczne:
takich tresci WP abcZdrowie, WP Kobieta,

Pysznosci, WP Kuchnia

Informacja statystyczna:
- Dane zostaty dowazone pod wzgledem pfici i wieku do danych Mediapanel dla SG WP, Real Users w 12.09.2025

+ W raporcie podawane sg liczebnosci niewazone, czyli rzeczywiste liczebnosci proby respondentdw, stanowigcej
podstawe wykonywanych analiz.



» Profil respondenta -

Wiek

W 65 lat i wiecej
W 55-64 lat
W 45-54 |at

W ponizej 44 lat

Total

)4
Plec
M Kobieta
W Mezczyzna
Miejsce zamieszkania
14% 25% 9% 12% 21%
m Wies B Miasto do 20 tys. mieszkancow

B Miasto powyzej 20 tys. do 100 tys. mieszkancéw M Miasto powyzej 100 tys. do 200 tys. mieszkancoéw

Miasto powyzej 200 tys. do 500 tys. mieszkancoéw  Miasto powyzej 500 tys. mieszkancéw






Glowne wnioski

- Polacy znaja termin ,,dlugowiecznosc¢” — tylko 3% respondentow nie potrafito go
zdefiniowac. Co ciekawe, dtugowiecznosc nie jest rozumiana jedynie jako dtugie zycie,
ale przede wszystkim jako zycie w dobrej jakosci, co obejmuje zdrowie i sprawnosc.
Ta perspektywa jest szczegdlnie wyrazna wsrod osob ponizej 54. roku zycia.

- Zainteresowanie zdrowym stylem zycia jest wysokie, jedynie 4% badanych nie wykazato
zainteresowania zadnym z proponowanych tematow. Wsrod priorytetowych obszaréw
znalazty sie profilaktyka zdrowotna i badania kontrolne, a takze odpoczynek i regeneracja,
co jest szczegodlnie istotne dla osdb ponizej 65. roku zycia. Duzym zainteresowaniem cieszy
sie rowniez tematyka odchudzania i kontroli wagi.

Respondenci deklaruja swiadomosc¢ kluczowej roli profilaktyki, zwtaszcza w
kontekscie zdrowego odzywiania.

* Gtownym zrodtem wiedzy o zdrowym stylu zycia jest internet, szczegdlnie popularny
wsrod osob ponizej 54. roku zycia. Badani najczesciej korzystajg z wyszukiwarki np. Google
oraz tematycznych serwiséw internetowych. Preferujg dtuzsze teksty (artykuty, poradniki)
oraz krotkie materiaty wideo.



Glowne wnioski

* W codziennej profilaktyce zdrowotnej dominujg takie dziatania jak: odpowiednie nawodnienie,
zdrowe odzywianie oraz regularne badania.
Warto zauwazy¢, ze im mtodsza osoba, tym szerszy jest zakres podejmowanych przez nia
czynnosci prozdrowotnych. Mezczyzni czesciej deklarujg podejmowanie aktywnosci fizycznej,
natomiast kobiety czesciej siegajg po suplementy.

* W kontekscie monitorowania zdrowia, najczesciej uzywanymi funkcjonalnosciami sg te stuzace
do sledzenia aktywnosci i ogolnego stanu zdrowia. Mezczyzni, a takze osoby ponizej 44. roku
zycia, czesciej korzystaja rowniez z planow treningowych.

* Mimo deklarowanej sSwiadomosci, istnieja wyzwania w utrzymaniu prozdrowotnych nawykow.
Najczestszym problemem jest brak konsekwencji, ktory dotyczy zwtaszcza kobiet. Inne
wymieniane trudnosci to zmiana zakorzenionych nawykow oraz brak czasu.

+ Jesli chodzi o korzystanie z ustug specjalistow, najczesciej siegaja po nie osoby ponizej 44. roku
zycia. Paradoksalnie, najrzadziej z profesjonalnego wsparcia korzystajg osoby w wieku 45-54 |at.



Zdrowy
styl zycia

konsumpcija tresci




» ..Dlugowiecznosc” - znajomose i rozumienie pojecia

Tylko 3% badanych nie zna terminu ,dtugowiecznosc¢”. Najczestsze skojarzenia to dtugie
zycie (szczegolnie dla oséb ponizej 54 r.z.) oraz zdrowie i sprawnosc. Badani kojarza ten
termin nie tylko z samg dtugoscia zycia, ale przede wszystkim jego jakoscia.

Znajomos¢é terminu ,,dlugowiecznos¢”

W Tak
Nie

Nie wiem/trudno
powiedzie¢

Czy znasz pojecie dtugowiecznosc?
Z czym kojarzy Ci sie stowo , dtugowiecznosc”?

Skojarzenia z terminem ,,dlugowiecznos¢”

73% ponizej 44 lat

Dtugie zycie I 65%
68% 45-54 lat

Zdrowie i sprawnos¢ N 59%
Dieta i suplementy I 33%
Mtody wyglad I 24%

. . 28% ponizej 44 lat
Seniregeneracia M 23%

30% 45-54 lat
Nowe technologie w zdrowiu Il 12%

Nowoczesne terapie np. genowe [l 10%
Styl zycia 1 8%
Profilaktyka W 4%

Inne, jakie? 1 1%

XX% roznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



Zdrowy styl zycia - preferowana tematyka

Najwiekszym zainteresowaniem badanych ciesza sie tematy zwigzane z profilaktyka zdrowotna / badaniami
kontrolnymi, odpoczynkiem i regeneracja (zwtaszcza wsrdd osob ponizej 65 r.z.)) oraz odchudzanie i kontrola
wagi. Jedynie 4% badanych nie zadeklarowato zainteresowania zadnym z tych tematow.

529% W Ogotem

52% 52%

M ponizej 44
W 45-54
55-64

5%
32%
29% [l 30% 29% 65+
25%
15% .
Zdrowie
| psychiczne
4%°%

9 o 3%
2943%3% 1919 3% .I 6

47%
44%

31%

Profilaktyka ~ Odpoczynek i Odchudzanie i Przepisy Propozycje Suplementacjai Raporty / Nowinki Opinie i Inne - jakie?  Nie interesuje
zdrowotna i regeneracja  kontrola wagi kulinarne/ diety treningéw / witaminy SEERIENE! naukowe o recenzje na mnie ta
badania (np. sen, ¢wiczen / plany temat nowoczesnych temat sprzetu / tematyka
kontrolne techniki treningowe zdrowego stylu  terapiach trenerow
relaksacyjne) zycia

Jaka tematyka zwigzana ze zdrowym stylem Zycia interesuje Cie najbardziej? XX% réznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



» Zrodla wiedzy o zdrowym stylu Zycia

Gtownymi zrodtami wiedzy o zdrowym stylu zycia s3: internet, szczegdlnie dla oséb ponizej
54 roku zycia oraz specjalisci/eksperci. W internecie badani wyszukuja interesujace ich
tematy najczesciej przez wyszukiwarke Google oraz na tematycznych serwisach www.

Zrédia wiedzy: Zré6dia wiedzy w internecie:

Zintermetu [N 76 Wyszukiwarka Google | SRR 19

Ponizej 44 83%

Od specjalistow/ ekspertow np. lekarza ||| |GG 40% 4554 80% Tematyczne serwisy www [ R 47 %
Od znajomych/ rodziny || GG 33% Youtube/ inne kanaty streamingowe ||| |GGGz 31%
Z prasy/ broszur informacyjnych || Il 21% 22?;2%;’;28% Blogi ekspertow/tworcow || I 26% meiczyzna 34%
Z telewizji - 17% Z??Siieigioz:i% Social media: Instagram, Tik Tok, Facebook _ 24% Zg?;ieéj;:ﬁ%
Z aplikacji - 14% Fora internetowe _ 18%
Inne I 1% Al np. czat GPT, Copilot, Perplexity, Gemini - 12% Z;)_n;ie# :;)1 6%

Inne, jakie? || 2% Z prasy Inne - jakie? | 1%

Skqgd pozyskujesz wiedze w zakresie zdrowego stylu zycia?

Gdzie w internecie najczesciej szukasz informacji o zdrowym stylu Zycia? XX%  réznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r, N= 1341



D Preferowane formaty tresci

Najbardziej preferowanymi formatami sg dtuzsze formaty tekstowe: artykuty, poradniki.

Forma tresci

Artykuty [ 9% obieta 73%
Poradniki [N 43
Krétkie materiaty wideo np. rolki, shorty, stories | N EEEEEN 34 Z;’_”;ﬁ;‘i;‘”%

Diuzsze materiaty wideo np. webinary | NN 19%
Podcasty / audio | 13%

Posty / wpisy np. na Facebooku, Reddit | N 18%

Newslettery / materiaty edukacyjne | 13%
Kursy online [l 5%

Inne, jakie? | 1%

Jakgq forme tresci zwigzanych ze zdrowym stylem Zycia preferujesz? XX% roznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 961, korzystajgcy z internetu



D Postawy wobec zdrowego stylu zycia

Zdrowe odzywianie ma duzy wptyw na zapobieganie chorobom 10%

kobieta 84% mezczyzna 17%

Profilaktyka zdrowotna jest dla mnie wazna 13%

Spedzam duzo czasu przegladajac tresci dotyczace zdrowego stylu zycia _ 33%
Nie ma sensu chodzi¢ do lekarza, jesli nic mnie nie boli _ 58%
B Zdecydowanie sie zgadzam + raczej si¢ zgadzam M Ani sie zgadzam ani sie nie zgadzam Zdecydowanie sie nie zgadam + raczej sie nie zgadzam

Zaznacz prosze, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami: XX% roznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



Korzystanie z funkcjonalnosci aplikacji/serwisow

Najczesciej uzywanymi funkcjonalnosciami sg te stuzace monitorowaniu swojej aktywnosci oraz zdrowia,
szczegolnie w przypadku mezczyzn, ktdrzy czesciej korzystaja rowniez z planow treningowych.

B Ogdétem M Kobieta Mezczyzna

52% 23% 510, 51%
45%
39%
33%
27% 26% 26%
24%
22%
PAN ° 19%
15%
12% 109 11%12% 149,
| |
Monitorowanie Monitorowanie  Plany treningowe Plany dietetyczne  Przypomnienia i Konsultacje z Inne - jakie? Nie korzystam z
swojej aktywnosci  swojego zdrowia alerty motywacyjne ekspertem online zadnej z tych
np. kroki, spalone  np. tetno, nastrgj np. lekarzem, funkcjonalnosci
kalorie, dystans dietetykiem itp.

Z jakich funkcjonalnosci dostepnych w serwisach internetowych/ aplikacjach korzystasz? XX% réznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r,; N= 961, korzystajgcy z internetu



» Korzystanie z funkcjonalnosci aplikacji/serwisow

Osoby pon. 44 r. z czesciej korzystaja z funkcjonalnosci pozwalajacych
na monitorowanie swojego zdrowia oraz planow treningowych.

B pon.44 MW 45-54 55-64 65+

45% 0, 40%44%

2%
26% 24%
19%19%
16%1W 14%14% 15%14%
6 10% 9%  go, 10%
nl

37%

Monitorowanie Monitorowanie  Plany treningowe Plany dietetyczne  Przypomnienia i Konsultacje z Inne - jakie? Nie korzystam z
swojej aktywnosci  swojego zdrowia alerty motywacyjne ekspertem online zadnej z tych
np. kroki, spalone  np. tetno, nastrdj np. lekarzem, funkcjonalnosci

kalorie, dystans dietetykiem itp.

Z jakich funkcjonalnosci dostepnych w serwisach internetowych/ aplikacjach korzystasz? XX% réznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r,; N= 961, korzystajgcy z internetu



Profilakityka

zdrowotna
sachowania




Podejmowane aktywnosci w ramach profilaktyki

Najczestszymi zachowaniami podejmowanymi w ramach profilaktyki zdrowotnej s odpowiednie
nawodnienie, zdrowe odzywanie oraz regularne badania profilaktyczne. Mezczyzni czesciej niz kobiety
deklarujg aktywnos¢ fizyczng, kobiety natomiast czesciej przyjmuja suplementy.

B Ogdétem M Kobieta Mezczyzna

58% A 0
b 58% 54% 549, 57% -
° 50% 51%

44% 45%

34%

13% 14%

(o]
i — [

Pamietam o Zdrowo sie Cyklicznie  Uprawiam sport / Unikam uzywek Dbam o Stosuje Dbam o Wykonuje Inne - jakie? Nie
odpowiednim odzywiam wykonuje rekreacje np. jakosciowy sen  suplementacje samopoczucie zaawansowane podejmowatem
nawodnieniu badania jazde na rowerze prozdrowotna np. stosuje badania zadnych

profilaktyczne techniki medyczne np. aktywnosci
relaksacyjne, mikrobiomu,
testy DNA

W jaki sposéb dbasz o profilaktyke zdrowotng? XX% réznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



» Podejmowane aktywnosci w ramach profilaktyki

Im mtodsze osoby, tym zakres podejmowanych
czynnosci w ramach profilaktyki zdrowotnej jest szerszy.

M ponizej 44 MWA45-54 W55-64 65+

60% csop 54% 60%

O, [o)
52% 54% 54% 53%510 1% o
[o)
7% 5o,
0%

% 47%
44% 4% __44%

|41% 8%

39%

34%

25%

7%

3% 19
6% o
T u3%at% 1%1%1% ﬂ‘ﬂ%
i —

Pamietam o Zdrowo sie Cyklicznie Uprawiam sport /  Unikam uzywek Dbam o Stosuje Dbam o Wykonuje Inne - jakie? Nie
odpowiednim odzywiam wykonuje badania rekreacje np. jazde jakosciowy sen  suplementacje samopoczucie np. zaawansowane podejmowatem
nawodnieniu profilaktyczne na rowerze prozdrowotna  stosuje techniki badania medyczne zadnych

relaksacyjne, np. mikrobiomu, aktywnosci
testy DNA

W jaki sposéb dbasz o profilaktyke zdrowotng? XX% roznice istotne statystycznie  Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



Powody braku aktywnosci

Najczestszym brakiem aktywnosci w ramach profilaktyki zdrowotnej jest brak konsekwencji (szczegolnie
w przypadku kobiet). Jako kolejne, badani wymieniaja trudnosci w zmianie nawykow oraz brak czasu.

B Ogdétem M Kobieta Mezczyzna

33% 359, 34% 33% 379 34%
22% 22%
12%
8% 7% 8%
Brakuje mi konsekwencji w Trudno mi zmienié swoje Nie mam czasu Nie mam pieniedzy na Nie mam odpowiedniej  Ograniczenia zdrowotne Inne - jakie?
dziataniu nawyki takie aktywnosci wiedzy na ten temat np. restrykcyjna dieta,

schorzenia

Z jakich powoddw, nie podejmowates(as) zadnych aktywnosci

w ramach profilaktyki zdrowotnej? XX% roznice istotne statystycznie Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 56, osoby niepodejmujqce zadnych aktywnosci



Korzystanie z uslug specjalistow

Osoby ponizej 44 r. z. czesciej korzystajg z ustug réoznego rodzaju specjalistow.

B Ogétem M ponizej44 MW45-54 m55-64 65+

27%
28% %
24% 22% . 26% .
21% 19% S 20% 189 2%
14% 15%
0% 12741 2% 10%
E L » > I 9% g0,
(o)
3% 3% 4% 28 %o % Igne 19,
mil ——
Lekarza Fizjoterapeuty / Dietetyka Trenera Psychologa Terapeutéw medycyny Homeopaty Zadne z powyzszych
osteopaty naturalnej np.

aromaterapii,
akupunktury, akupresury,
muzykoterapii itp.

Z ustug ktérych specjalistéw aktualnie korzystasz lub korzystates(as) w ostatnim roku? XX% roznice istotne statystycznie Badanie wewnetrzne; 5-12.09.2025r.; N= 1341



Dziekujemy!

Projekt zrealizowany na zlecenie:

«  Wiktorii Jakubowskiej-Karbowniczek
Dyrektorki Obszaru Lifestyle

Opracowanie ankiety, realizacja badania i raportu:

*  Magdalena Grzesik
Specjalistka ds. badan, Zespé6t Analiz Produktowych, Departament Badan i Analiz

* Monika Lewoszewska
Kierownik Zespotu Analiz Produktowych, Departament Badan i Analiz
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