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Streszczenie

W literaturze popularnej oraz w réznego typu mediach, funkcjonuje wiele stwierdzen doty-
czacych zdrowia i zachowan prozdrowotnych, ktére ludzie powielajg, czesto nie zastanawia-
jac sie czy sg one prawdziwe. Celem artykutu jest sprawdzenie wiedzy Polakéw na temat
powszechnie panujgcych mitéw oraz faktow dotyczacych zdrowego stylu zycia. Realizujgc
tak sformutowany cel przeprowadzono wsréd wybranych oséb badanie ankietowe majgce
na celu weryfikacje pogladdéw na temat zdrowego stylu zycia i ich nastawienia do jego pod-
stawowych determinant. Odpowiedzi respondentdéw opisano oraz poréwnano z innymi ba-
daniami wystepujgcymi w literaturze przedmiotu. Dodatkowo zbadano, czy poglady na te-
mat réznego typu przekonan rdznig sie w zaleznosci od ptci respondentow.
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Fakty i mity na temat zdrowego stylu zycia w opinii kobiet i mezczyzn

Stowa kluczowe

fakty, mity, zdrowy styl zycia, odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, badanie ankietowe

Wstep

Zdrowy styl zycia jest pojeciem bardzo szerokim, ktore w zaleznosci od dzie-
dziny nauki definiowane jest na r6zne sposoby [Napierata i in., 2014, s. 13]. Jedna
z definicji okresla go jako ,,charakterystyczny dla danej jednostki lub grupy spotecz-
nej zespol zachowan, majacy istotne znaczenie dla zdrowia” [Romanowska-Tot-
toczko, 2011, s. 90]. Wsrod wymienionych zachowan znajduja si¢ migdzy innymi:
nawyki zdrowotne, zwyczaje, czynnosci, postawy, wartosci odnoszace si¢ do zdro-
wia uznawane przez dane spoteczenstwo, do ktorych nalezy aktywnos$é¢ fizyczna,
wlasciwe odzywiane, odpowiednia ilo$¢ snu [Romanowska-Toltoczko, 2011, s. 90].
Nie wszystkie opinie, jakie funkcjonujg w danym spoteczenstwie sg zgodne z obecng
wiedzg. Cze$¢ z nich rzeczywiscie jest prawdziwa, ale niektore uznawane sg za mity.
W ramach artykutu Autorki postanowity zmierzy¢ si¢ z kilkoma z nich.

Pierwszym analizowanym zagadnieniem, byto przekonanie o szkodliwosci spo-
zywania positkéw po godzinie osiemnastej. Powszechnie uwaza si¢, ze nie powinno
si¢ jes¢ kolacji po tej godzinie, poniewaz wowczas organizm w inny sposob przy-
swaja wartosci odzywcze z pozywienia. Tak naprawdg, zadna godzina nie jest ,,ma-
giczng barierg”, po ktorej nagle kalorie licza sie podwojnie, a ciato zaczyna maga-
zynowac ich nadwyzke w postaci niepozadanej tkanki ttuszczowej. Nie chodzi tu
0 zadna godzing czy porg dnia lub nocy. Dietetycy wskazuja, ze najwazniejsze jest
zachowanie regularno$ci positkow. Rekomendujg rowniez, aby ostatni positek spo-
zy¢ na okoto 2-3 godziny przed snem [Wolanska-Buzalska, 2018]. Pora ostatniego
positku w codziennej diecie powinna by¢ dostosowana do rytmu dnia [Jarosz, 2010,
s. 131-137].

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze spozycie wieczorem lekkiego i dobrze zbi-
lansowanego positku moze w pozytywnym stopniu wptyna¢ na regeneracj¢ organiz-
mu. Jest to wazne wowczas, gdy w ciggu dnia nie ma mozliwosci spozycia petno-
warto$ciowego positku. Nalezy zwroci¢ uwage na sposob spozywania positku. Nie
nalezy si¢ spieszy¢, bowiem tylko powolne jedzenie pomaga lepiej przyswoic war-
tosci odzywcze, co w konsekwencji przyczynia si¢ do poprawy jakos$ci snu. Diete-
tycy proponuja spozycie positku bogatego w weglowodany, poniewaz oddziatuja
one na serotoning. Ten hormon w potaczeniu z melatoning reguluje sen i jego jakos¢
[Owczarzak, 2019, s. 20]. W zwiazku z powyzszym sformutowanie mowigce, ze nie
mozna je$¢ po godzinie osiemnastej jest mitem.
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Drugie, poddane analizie zagadnienie dotyczyto ilo$ci witamin dostarczanych
w owocach cytrusowych. Powszechna, czgsto powielana opinig jest, ze najwiecej
witamin dostarczaja wtasnie cytrusy. Najbardziej kojarzona z cytrusami jest wita-
mina C. Jednak najwigcej witaminy C wsérod owocow posiadajg nie cytrusy, a rokit-
nik, bo az do 900 mg na 100g swojej masy. Nastgpne w kolejnosci sg owoce dzikiej
rozy o zawartosci od 250 do 800 mg witaminy C na 100g produktu. Wéréd cytrusow
najwicksza ilo$cig kwasu askorbinowego cieszy sie grejpfrut, ktory posiada od 30
do 70 mg witaminy C na 100g swojej masy. Jesli chodzi o warzywa, to w czotowce
znajduje si¢ natka pietruszki (269mg/100g), papryka (125-200 mg/100g) czy bruk-
selka (65-145 mg/100g) [Nagel, 2018]. Zatem zaréwno wsréd owocow, jak i wa-
rzyw sa takie, ktore posiadaja znacznie wyzsza zawarto$¢ witaminy C niz cytrusy,
co oznacza, ze przytoczone stwierdzenie takze okazato si¢ mitem. Podobnie sytuacja
wyglada w odniesieniu do innych witamin, w tym witaminy A. Najwigksza zawar-
toscig tej witaminy moze pochwali¢ si¢ marchew, morela, brzoskwinia i mango.

W odniesieniu do innych sktadnikéw mineralnych warto podkreslic, ze ich wy-
soka zawarto$¢ dostepna jest w wielu produktach niebedacych cytrusami. Dobrym
przyktadem jest awokado, stanowigce najlepsze zrodto potasu. Ogromna ilos¢ sodu
znajduje si¢ w figach. Zelazo znajdziemy w porzeczkach, a witamine E w czarnej
porzeczce, morelach, mango i malinach [Harasymiuk, 2016].

Kolejne, rozpowszechnione przekonanie dotyczy dowolnosci w spozywaniu
owocow. Owoce sg zdrowe, ale nalezy uwaza¢ na ich warto$¢ odzywcza. Nalezy
pamigtac, ze wysokocukrowe owoce sg kaloryczne, a tym samym ich nadmiar spra-
wia, ze tkanka thuszczowa moze si¢ zwigkszac¢. Cukry odpowiadajg za wzrost steze-
nia insuliny we krwi, po ktorym nastepuje szybki jego spadek. Prowadzi to do po-
wstania i zwigekszenia uczucia gtodu. Decydujac si¢ na owoce warto wybrac te o ob-
nizonej zawartosci cukru na przyktad: jagody, truskawki, porzeczki, zurawina,
agrest, jabtka [Dtuzniewska, 2017].

Kolejne rozwazane zagadnienie dotyczy spozywania kawy. Kawa, to napoj to-
warzyszacy w codziennej rutynie wielu ludziom na calym $wiecie, ktdrzy pija go
rano na rozbudzenie, a w ciagu dnia podczas pracy lub wieczorem dla relaksu. Nie-
ktorzy nie spozywaja jej wcale, a inni siegaja po nig bardzo czgsto. Warto w tym
miejscu podkresli¢, ze kawa to ztozony napar ziotowy, ktéry zawiera okoto tysigca
substancji roslinnych. W pierwszej potowie XX wieku uwazano, ze wptywa nega-
tywnie na ludzkie zdrowie, powodujac przyspieszong akcje serca, czy wzrost cisnie-
nia t¢tniczego. Obecnie, wiadomym jest, ze ta informacja byta mitem.

Korzystny wptyw kawy na organizm cztowieka zwiazany jest ze sktadnikami,
ktore posiada. Sa to miedzy innymi: alkaloidy — kofeina (stymuluje uktad nerwowy),
trygonelina, teobromina oraz alkohole diterpenowe (kafeol i kafestol — oddziatujace
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na gospodarke lipidowa), kwas chlorogenowy (o wlasciwosciach przeciwutleniaja-
cych), kwas organiczny (jablkowy, cytrynowy, fosforowy), fenolokwasy (kwas ka-
wowy i jego estry z kwasem chinowym), garbniki, weglowodany (sacharozg), pro-
teiny i lipidy. Za umiarkowane spozycie nalezy rozumie¢ 200 mg na dobg, co odpo-
wiada liczbie trzech-czterech kaw espresso lub trzech filizanek kawy rozpuszczal-
nej. Warto takze podkresli¢, ze spozycie kofeiny do 400 mg nie predysponuje do
wystapienia dziatah niepozadanych.

Umiarkowane spozywanie kawy moze przynies¢ cztowiekowi wiele pozytyw-
nych skutkow, do ktorych nalezy migdzy innymi zmniejszenie ryzyka chorob uktadu
Sercowo-naczyniowego, zaburzen metabolicznych (cukrzyca typu drugiego), chorob
neurodegeneracyjnych, jak tez nowotwordw. Spozycie kawy przekraczajace 400 mg
ilosci kofeiny w ciggu doby moze prowadzi¢ do wzrostu ci$nienia t¢tniczego, ner-
wowosCi, rozdraznienia i przede wszystkim uzaleznienia od niej [Pelczynska i Bog-
danski, 2019, s. 311-317].

Kolejne, brane pod uwage w przeprowadzonym badaniu przekonanie dotyczyto
spozycia ziemniakoéw, bedacych niejako podstawa odzywania wigkszo$ci Polakow.
Mozna je spotka¢ pod réznymi postaciami, jako frytki, placki, kartacze, babka ziem-
niaczana, pieczone badz zwykte gotowane. Warto dodatkowo zaznaczy¢, ze ziem-
niak, przed spozyciem, wymaga obrobki termicznej, takiej jak gotowanie czy pie-
czenie, gdyz zjedzenie surowej bulwy moze doprowadzi¢ do powaznych zatrué.

Powszechnie uwaza sig, ze ziemniaki sg kaloryczne i ich spozywanie skutkuje
tyciem. Niemniej wbrew tej opinii wartos¢ kaloryczna ziemniaka jest niska (50 — 90
kcal) i poréwnywalna z wartos$cia energetyczna jabtka (54 kcal) czy mleka (62 kcal).
Ziemniak jest 3-5-krotnie mniej kaloryczny od butki pszennej (278 kcal). Czestym
zamiennikiem ziemniakow jest ryz oraz makarony. Przy takim zestawieniu 100g
ziemniakow pod katem kalorycznosci odpowiada 30g ugotowanego ryzu albo 50g
ugotowanego makaronu. Zatem uwazanie ziemniakow za tuczace jest mitem i nie
nalezy ograniczac ich spozywania na co dzien, a w szczego6lnosci szukac ich zamien-
nikoéw podczas diety [Zarzecka i in., 2013, s. 191-194; Zagorska, 2013, s. 29-35].

Pozostajac przy kalorycznosci positkow warto zaznaczy¢, ze kalorie sg nie-
zbedne do produkcji przez organizm energii. Jednakze, jesli przyjmie si¢ z positku
wiecej energii, ktora nie zostanie Wykorzystana, jest ona przeksztatcana i magazy-
nowana w postaci tkanki tluszczowej. Dbajac o zdrowy tryb zycia nalezy zwracaé
uwagg na kalorycznos¢ positkow.

Zdrowie cztowieka uzaleznione jest nie tylko od kalorycznosci spozywanych
potraw, ale i od aktywnosci fizycznej. Osoby, ktore ¢wicza regularnie albo prowadza
aktywny tryb zycia mogg sobie pozwoli¢ na spozycie wigkszej ilosci kalorii, ponie-
waz ich organizm spozytkuje t¢ energie. W sytuacji, gdy spalane jest wiecej kalorii
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niz spozywane to wystepuje ujemny bilans energetyczny, gdy zas wiecej kalorii jest
spozywane niz spalane to bilans energetyczny jest dodatni. W sytuacji, gdy wartosci
si¢ wyrownujg wystepuje balans energetyczny [Owczarzak, 2019, s. 8]. Jedng z prze-
kasek, po ktore wiele osob chetnie siega, sg stodycze. Powszechnym przekonaniem
jest, ze ich spozywanie powoduje tycie, co z kolei prowadzi do wielu chor6éb zwia-
zanych z otytoscia. Jednak nie zawsze tak si¢ dzieje. Wszystko zalezy od tego, czy
zjadajac chociazby batonik przekracza si¢ dzienng dawke przyswajanych kalorii.

Organizm cztowieka, aby strawi¢ pokarm, wchiona¢ go potrzebuje roznej dawki
energii. Ten aspekt zalezy od tego jak zostang w positku roztozone makrosktadniki
(biatko, weglowodany, thuszcze) [Owczarzak, 2019, s. 12]. Jest to dodatkowy czyn-
nik, ktory oprécz wspomnianej kaloryczno$ci, wptywa na zdrowie cztowieka. Poza
tym, aby prawidlowo funkcjonowaé nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na dzienng
ilo$¢ dostarczanych kalorii i sktadnikow pokarmowych, ale takze na regularnos¢
i stato$¢ por positkoéw. Zalecane jest, zwlaszcza gdy chcee si¢ zredukowaé masg ciala,
spozywanie positkow czeséciej (4-5 razy dziennie), ale w mniejszych ilosciach. Zbyt
mala liczba positkow powoduje wieksze przerwy pomiedzy nimi, CoO W sytuacji gdy
przerwa trwa dtuzej niz 4 godziny, prowadzi do obnizenia poziomu glukozy we
krwi. Dlatego w ciagu dnia, w rownych odstepach czasu, powinno si¢ spozywac nie
mniej niz trzy positki [Owczarzak, 2019, s. 14].

Gdy positki nie sg spozywane regularnie, wowczas sprzyja to gromadzeniu si¢
tkanki thuszczowej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ro$nie ryzyko zmniejszenia wydatkow
energetycznych. Dodatkowo moga si¢ pojawia¢ momenty gltodu, kiedy organizm
domaga si¢ szybkiego wyrownania niedoborow energetycznych [Mg¢kus, 2016].

Oprocz kalorycznosci positkow, na stan zdrowia 1 wage ma wplyw, jak juz za-
znaczono powyzej, aktywno$¢ fizyczna. Podstawowsg forma takiej aktywnosci jest
spacer. Jest on jedng z najtatwiej dostepnych, gdyz do spaceru nie potrzeba zadnych
specjalistycznych przyrzadow. Ponadto niemal kazdy cztowiek w ciagu dnia zazwy-
czaj ma do przejscia pewien odcinek drogi, przy czym powinien on mie¢ okreslong
dhugos¢ lub czas trwania. Najczesciej wskazywany jest prog 10 tysiecy krokoéw
dziennie. Jednak, trudno stwierdzi¢, jaka liczba krokéw jest ta minimalng do zrobie-
nia w ciggu dnia. Zalezy to od ogélnego stanu zdrowia, wieku i wagi. Badania z 2019
roku [Lee i in., 2019, s. 1110] wskazuja, ze osoby, ktore wykonywaty 4,4 tysiaca
krokow dziennie cechowaly si¢ nizszg $miertelno$cig niz osoby, ktore wykonywaty
krokow 2,7 tys. lub mniej. Kolejne badania wykazaty, ze zrobienie od 8 do 12 ty-
sigcy krokow dziennie zmniejsza prawdopodobienstwo $mierci niezaleznie od jej
przyczyny [Landsverk, 2021; Saint-Maurice i in., 2020, s. 1158]. Odlegtosci do po-
konania powinny by¢ ustalane indywidualnie, chociaz zazwyczaj jest to wartos¢
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z zakresu od 6 do 8 tysiecy krokéw wykonanych w ciggu dnia. Osobom z przewle-
ktymi chorobami ten przedziat bedzie wynosit od 3,5 do 5,5 tysigca krokow dziennie
[Kosla, 2021]. Zbyt duza liczba wykonanych krokow moze negatywnie odbi¢ si¢ na
zdrowiu zarowno fizycznym, jak i psychicznym. Nieustanne zwigkszanie liczby
dziennych krokoéw, moze prowadzi¢ do podporzadkowania zycia tej aktywnosci, co
wigze si¢ ze zmeczeniem i niedyspozycyjnoscig do wykonywania innych zadan
[Owczarzak, 2019, s. 51-52].

Nie tylko spacer, ale i inne aktywnosci utrzymuja organizm w dobrej kondycji,
sprawnosci, odpowiednim samopoczuciu i optymalnej odpornosci. Aby osiggnac te
efekty nie trzeba koniecznie chodzi¢ na sitownig, jezdzi¢ kilkanascie czy kilkadzie-
sigt kilometrow rowerem. Zazwyczaj Wystarczy poswieci¢ 30 minut na dowolng ak-
tywnos¢ fizyczna. Juz sam spacer, ktory jest uznawany za trening cardio — ksztattuje
kondycje [Skalski i in., 2020, s. 190].

Ludzkie ciato potrzebuje ruchu, zeby dziata¢ w pelni zdrowo i jak najbardziej
efektywnie. WHO dzieli spoleczenstwo w tym aspekcie na trzy grupy: dzieci i mto-
dziez szkolng, zdrowe osoby doroste w wieku od 18 do 65 lat oraz osoby powyzej
65 lat. Pierwszej grupie zaleca si¢ okoto godziny lub wigcej intensywnego lub umiar-
kowanego ruchu dziennie, ktorego intensywnos$¢ i dtugo$é powinna by¢ dostoso-
wana do wieku i poziomu rozwoju zdolnosci merytorycznych. Zdrowe osoby doro-
ste powinny rusza¢ si¢ okoto pot godziny umiarkowanym tempem przez 5 dni
w tygodniu albo wykonywa¢ krotszy, intensywny trening 3 razy w tygodniu. Dla
najstarszej grupy oséb WHO zaleca dazenie do osiggnigcia tych samych putapow
skierowanych do drugiej grupy. Osobom starszym zaleca si¢ ruch ogdlny poprawia-
jacy mobilno$¢ ruchowa [Jabtonowska-Lietz, 2017]. Podziat na grupy wiekowe, dla
ktorych zalecana jest inna dawka aktywnosci fizycznej o odmiennym natgzeniu
wskazuje, ze nie ma jednego prawidtowego minimum, jesli chodzi o czas i inten-
sywnos$¢ sportu uprawianego w ciggu tygodnia. Zalezy to od wielu czynnikow,
w tym miedzy innymi od wieku i zdrowia. Kazdy zainteresowany aktywnoscig ru-
chowa powinien sam dostosowac poziom i czestotliwos¢ ruchu do swoich mozliwo-
$ci a w ramach potrzeby skorzysta¢ z pomocy specjalisty.

O ile spacer jest dobrym sposobem zaréwno na utrzymanie witasciwej masy
ciata, jak tez przyczynienia sie do poprawy kondycji, to wykonywanie tak zwanych
,,brzuszkow”, czyli sktonéw tutowia w przod z lezenia tytem, juz do tej samej kate-
gorii nie nalezy. Powszechnie uwaza si¢ t¢ forme¢ aktywnosci fizycznej za skuteczng
w walce z nadmiarem tkanki ttuszczowej, rowniez W obrebie brzucha. Jest to mit,
ktory zostat podwazony w badaniu przeprowadzonym na zawodnikach Muay Thai,
czyli odmiany tajskiego boksu oraz kulturystyki. Wéro6d badanej grupy zostat zmie-
rzony poziom tkanki thuszczowej przed ¢wiczeniami oraz po 30 dniach ¢wiczen.
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Jako ¢wiczenie zostata wybrana metoda gigant serii, ktora polega na serii czterech
lub wigkszej liczby ¢wiczen na jedng parti¢ migsni (np. brzuszki) bez przerw i wy-
poczynku. Ta trudna i wymagajaca technika ma na celu pobudzenie mig¢éni do wzro-
stu. Po sprawdzeniu wynikow w badanej grupie nie zauwazono istotnych zmian po-
ziomu tkanki thuszczowej okolic tutowia. Wysokie zaangazowanie jednej partii mig-
$ni w celu zmniejszenia podskornej tkanki thuszczowej nie daje pozadanych rezulta-
tow [Dabrowski i Ochmann, 2021, s. 234-236].

Nalezy zaznaczy¢, ze nadmierna aktywno$¢ fizyczna prowadzi do powstania tak
zwanych ,,zakwasow”, czyli zespotu opdznionego bolu migsniowego. Najczesciej
powstaje on dzien po treningu, natomiast po uptywie 2-3 dni ustgpuje samoistnie.
Pomocny w ustgpieniu zakwasow jest lekki, rekreacyjny wysitek fizyczny taki, jak
marsz, basen czy przejazdzka rowerowa. PrzySpieszenie regeneracji mi¢sni mozna
osiagna¢ przez ich rozciaganie [Yu Ch, 2014].

Kolejnym aspektem zwigzanym ze zdrowym trybem zycia jest odpowiednia
dawka snu. Sen jest jedng z podstawowych potrzeb fizjologicznych, niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Zbyt mata jego ilos¢, jak rowniez zbyt
duza, moze doprowadzi¢ do negatywnych zmian o podtozu metabolicznym i depre-
syjnym. Odpowiednia dtugos$¢ snu zapewnia cztowiekowi wypoczynek, ale rowniez
walory zdrowotne. Utlatwia interwencje dietetyczng, stabilizuje mase ciata u osob
z nadwagg i otyto$cig oraz pomaga w walce z depresja. Powszechnie uwaza sig, ze
cztowiek powinien spa¢ 8 godzin na dobg. Jest to mit, gdyz optymalna dtugos$¢ snu
zalezy od wielu czynnikow, z ktorych jednym z podstawowych jest wiek. Dzieci
potrzebuja znacznie wigcej Snu niz dorosli [Krajewska i in., 2017, s. 49]. Noworodki
w wieku do 3 miesiecy powinny spa¢ 14-17 godzin na dobe, niemowleta (4-11 mie-
sigcy) 12-15 godzin na dobg, mate dzieci (1-2 lat) 11-14 godzin na dobe, przedszko-
laki (3-5 lat) 10-13 godzin na dobe, a dzieci starsze (6-13 lat) od 9-11 godzin na dobe
[https://szumisie.pl/blog/ile-powinno-spac-dziecko-w-danym-wieku/ 06.05.2022].
Nie tylko wiek decyduje o dtugos$ci snu, wazny jest stan ogolny organizmu. Osoby
chore na nadcis$nienie tgtnicze, dzicki odpowiednio wydhuzonym czasie snu, moga
je obnizy¢. Zatem, nie kazdy cztowiek powinien spa¢ 8 godzin na dobe, poniewaz
jest to zalezne zarowno od wieku, jak i stanu zdrowia [https://pl.tem-
pur.com/blog/wiek-a-potrzeba-snu.html, 11.05.2022].

Innym zagadnieniem istotnym dla zdrowia cztowieka jest picie odpowiedniej
iloéci wody. Jest to jedna z najwazniejszych czynnos$ci niezb¢dnych do zycia. Bez
wody cztowiek jest w stanie przezy¢ jedynie 3-4 dni. Odpowiednie nawodnienie or-
ganizmu przynosi nastepujace korzysci zdrowotne: wspomaga odchudzanie poprzez
zmniejszenie apetytu i przyspieszenie metabolizmu, zmniejsza ryzyko zachorowania
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na raka, zapobiega bolom gtowy oraz daje wiecej energii. Woda posiada mikroele-
menty, takie jak wapn, selen, potas, zelazo i magnez, wigc zmniejsza ich niedobory
[Wydro, 2020, s. 1-2]. Rekomendowane i rozpowszechnione zalecenie picia 2 litrow
wody dziennie (8 szklanek) jest warto$cig $rednia, gdyz ilo$¢ spozytych plynow za-
lezy od masy ciala i stopnia aktywnosci fizycznej. Aby moc okresli¢ dziennie zapo-
trzebowanie nalezy na kazde spozyte 250 kcal wypié¢ jedng szklanke ptynu [Wydro,
2020, s. 5]. Osobom, ktore ptywaja, badZ spaceruja zaleca sig, aby na kazde 30 minut
tej aktywnosci dotozy¢ po jednej szklance wody, za$ przy intensywniejszym tre-
ningu (bieganie, aerobik, tenis) nalezy dodac 2 szklanki na kazde 30 minut ¢wiczen.
Innym tatwiejszym sposobem wskazania odpowiedniej ilo$ci dostarczanej do orga-
nizmu wody jest pomnozenie wlasnej wagi przez 35 ml. Osoba wazaca 60 kilogra-
mow powinna wypi¢ 2100 ml wody, a osoba wazgca 90 kg powinna wypi¢ 3150 ml,
czyli ponad 3 litry [Wydro, 2020, s. 5].

Do czynnikéw wptywajacych na stan zdrowia cztowieka i jego samopoczucie
nalezy, oprocz wyzej wymienionych rowniez wiele innych. Jednym z nich jest hi-
giena snu. Istnieje szereg badan, ktore wskazuja, ze Internet, telewizja i gry kompu-
terowe maja zwigzek ze zdrowiem, powodujac zaburzenia snu [Kawalec i Pawlas,
2013, s. 3]. Coraz wigcej 0sob decyduje si¢ na spgdzanie czasu wolnego w sposob
nieaktywny. Media spotecznos$ciowe, filmy i gry komputerowe dla wielu oso6b sta-
nowig obowigzkowy element codziennego zycia. Czas przeznaczony na sen i rege-
neracje skracany jest do minimum. Obecnie po$wiecaja na to nawet kilka godzin,
zamiast na sen [Kawalec i Pawlas, 2013, s. 3]. W zwiazku z czasem snu, w Japonii
przeprowadzono badanie, w ktorym wzig¢to udziat 95 680 nastolatkow. Uzyskane
wyniki wskazaty, ze calkowite wydzielanie melatoniny w nocy nie rézni si¢ zna-
czaco miedzy nastolatkami korzystajacymi z telefonu komoérkowego przed snem,
a tymi, ktorzy nie korzystali z tego urzadzenia. Jednakze w pierwszej grupie, pro-
dukcja melatoniny przed snem jest znaczgco nizsza. Dodatkowo, gdy korzystanie
z telefonu przed snem odbywa si¢ w sposdb emocjonalny, przemyslany lub zna-
czacy, moze to spowodowac pobudzenie emocjonalne lub poznawcze, co jest uwa-
zane za jedna z przyczyn bezsenno$ci [Munezawa i Kaneita, 2011, s. 1019]. Na pod-
stawie tych dwoch zjawisk, mozna wywnioskowac, ze korzystanie z telefonu czy
innych urzadzen tego typu przed snem nie jest wskazane, poniewaz op6znia uczucie
sennosci przez zmniejszong produkcje melatoniny.

Ostatnim poruszonym w niniejszym opracowaniu aspektem dotyczacym zdro-
wego trybu zycia jest kwestia badan profilaktycznych, ktore pomagaja w monitoro-
waniu kondycji organizmu, dzigki czemu jest mozliwa wczesniejsza reakcja na nie-
korzystne zmiany w zdrowiu, ktore moga by¢ niedostrzegalne w codziennym zyciu.
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Mozna zauwazy¢ bardzo duze zaangazowanie Unii Europejskiej (UE) na rzecz zdro-
wia publicznego. W krajach UE prowadzony jest szereg dziatan i programéw maja-
cych na celu zmniejszenie dezinformacji wsrod spoteczenstwa, na temat szkodliwo-
$ci palenia tytoniu i spozywania alkoholu. W kampaniach UE pojawiajg si¢ rowniez
tematy zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej [Kurpas, 2011, s. 75-79].
Wszystkie te dzialania maja na celu zwigkszenie zdrowotnosci wsrod obywateli
i zachecenie ich do dbania o swoje zdrowie, jak rOwniez o monitorowanie jego stanu.
Kluczowymi badaniami, ktore nalezy wykonywac¢ sg: kontrola stomatologiczna (co
pot roku), cytologia, morfologia krwi, ob., badanie moczu, badanie poziomu cukru.
Jednakze sg badania, ktore nalezy robi¢ rzadziej niz raz na rok. Sg to przyktadowo:
badanie jader (co 3 lata), badanie okulistyczne (raz na 5 lat). Niemniej ich czgstotli-
wos¢ jest zalezna od wieku. Dwudziestolatkowie mogg robi¢ niektore badania rza-
dziej niz chociazby trzydziesto- czy czterdziestolatkowie [https://www.uniga.pl/po-
rady-zycie-i-zdrowie/badania-profilaktyczne-jakie-co-jaki-czas-nalezy-wykony-
wac-1/ 06.05.2022].

1. Opis badania

Chcac sprawdzi¢ poziom znajomosci opisanych powyzej faktow i mitow zdro-
wego odzywiania wérod Polakow przeprowadzono za pomocg metody CAWI na
platformie Microsoft Forms w kwietniu 2022 roku badanie ankietowe. Wzieto
w nim udziat taczne 120 os6b. Sposrod badanych 47% stanowily kobiety a 53%
mezczyzni. Byly to przede wszystkim osoby zamieszkujace duze miasta liczace po-
wyzej 150 tysigey mieszkancow (42% ankietowanych). Z pozostatych wigkszo$é to
mieszkancy matych miast liczacych do 150 tys. mieszkancoéw (32% respondentow)
oraz osoby mieszkajace na Wsi (26% badanych). Najwieksza grup¢ stanowity osoby
z wyksztalceniem $rednim (77%). Osob z wyksztalceniem wyzszym byto znacznie
mniej (16%), najmniejszg grupg respondentdéw stanowily osoby posiadajgce wy-
ksztatcenie podstawowe lub zawodowe (7% badanych).

Dobor proby badawczej odbyt si¢ metodg kuli $nieznej. Pierwotna grupa osob
wypeiajgca ankiet¢ przekazywala prosbe o jej wypelienie innym osobom.
W zwigzku z tym uzyskane wyniki dotycza tylko badanej grupy i nie mogg by¢ uo-
golnione.

Przygotowany kwestionariusz sktadat si¢ z osiemnastu pytan, na ktére badani
udzielali odpowiedzi na pigciostopniowej skali Likerta. Ocena 1 wskazywata na zde-
cydowany brak zgodnosci z analizowanym stwierdzeniem, a 5 na catkowitg zgod-
nos$¢. W pierwszej kolejnosci wyniki poddano analizie czesto$ci wskazan tworzac
tabele wielodzielcze, ktore zaprezentowano w postaci graficznej. Nastepnie, chcac
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wskaza¢ rozbieznoS$ci jakie wystepujg w odniesieniu do wybranych aspektow zdro-
wego trybu zycia postrzeganych przez kobiety i m¢zczyzn, przeprowadzono test U
Manna Whitneya. Jest to narzedzie, dzigki ktoremu mozliwa jest ocena istotnosci
roéznic wystepujacych pomiedzy dwiema populacjami. Podczas jego realizacji we-
ryfikowana jest hipoteza zerowa, ze dwie losowo dobrane proby pochodza z tej sa-
mej populacji [Stanisz, 2006, s. 371]. W odniesieniu do zmiennych, dla ktérych
stwierdzono rozbieznos$ci, wskazano, jaka jest posta¢ rozktadow odpowiedzi obu
zbiorowosci.

2. Wyniki badania opinii na temat faktéw i mitéw zwigzanych ze zdrowym
odzywianiem

Odpowiedzi na pytania zawarte w ankiecie zostaty przedstawione w postaci gra-
ficznej na rysunku 1. Na pierwsze pytanie dotyczace negatywnego wplywu spozy-
wania positkow po godzinie osiemnastej na zdrowie, ponad potowa badanych (65%)
odpowiedziata, ze zdecydowanie nie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, a 21% ankie-
towanych raczej si¢ nie zgadza z danym sformutowaniem. Jedynie 11 respondentow
zdecydowanie lub raczej si¢ zgodzito z tym, Ze nie powinno si¢ spozywac positkow
po godzinie osiemnastej. Tylko 3% badanych nie wie czy analizowane stwierdzenie
jest prawdziwe.

W kolejnym pytaniu badani zostali poproszeni o wykazanie opinii na temat ilo-
$ci witamin zawartych w cytrusach. Najwiecej badanych, bo 34% raczej nie uwaza,
ze cytrusy sg najbogatszym w witaminy zrodtem pozywienia, a 18% zdecydowanie
si¢ z nim nie zgadza. Znaczna cz¢$¢, bo az 22% nie jest w stanie stwierdzié¢ czy
zdanie to jest prawdziwa. Dos¢ liczna, bo 24% byla tez grupa osob, ktore zgodzity
si¢ z tym stwierdzeniem, ale juz tylko 3% zgadza si¢ z nim calkowicie.

Nastepne stwierdzenie dotyczyto spozywania owocOw w nieograniczonych ilo-
sciach. W tym przypadku najliczniejsza grupa badanych nie zgadza si¢ z podanym
stwierdzeniem. | tak, az 71% respondentow nie zgodzito si¢ z tym sformutowaniem,
przy czym ich glosy na zdecydowany i niepewny brak zgodnosci roztozyly si¢ nie-
mal réwnomiernie. Tylko 25% uwazalo w mniejszym badz wigkszym stopniu, ze
owoce mogg by¢ spozywane bez ograniczen.

Kolejne z pytan ankiety dotyczyto opinii na temat prawdziwosci stwierdzenia,
ze kawa pita regularnie w matych ilosciach jest szkodliwa. Znaczna cz¢$¢ respon-
dentoéw (41%) stwierdzita, ze zdecydowanie nie zgadza si¢ z postawionym stwier-
dzeniem. Nastepna, znaczaca grupa osob (33%), odpowiedziata, Ze raczej nie zgadza
sie, ze kawa pita regularnie, w matych iloéciach jest szkodliwa. Znacznie mniejsza
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grupa liczaca 15% nie miata wyrobionego zdania na ten temat. Jedynie 12% wska-
zato, ze albo raczej, albo zdecydowanie uwaza, podane zdanie za prawdziwe.

Kolejne analizowane pytanie dotyczyto wplywu spozywania ziemniakow na po-
ziom tkanki thuszczowej. Najwigksza czes$¢ respondentow (53%) stwierdzita, ze zde-
cydowanie lub raczej nie zgadza si¢ z przedstawionym stwierdzeniem. Co prawda,
raczej zgodzila si¢ z tym stwierdzeniem, rowniez znaczna cz¢$¢ badanych (23%),
ale juz zdecydowanych w tym wzgledzie osob bylo znacznie mniej (9%).

Nastepnie badani zostali poproszeni o potwierdzenie prawdziwosci stwierdze-
nia, ze podczas diety, aby schudna¢ nalezy ograniczy¢ wszystkie stodycze. I tu po-
dobnie jak poprzednio, najwicksza grupe osob (59%) tworzyli ci, ktoérzy odpowie-
dzieli, ze raczej nie zgadzaja si¢ z prawdziwoscia postawionego stwierdzenia lub
zdecydowanie je neguja. Niewiele mniejsza grupa, bo liczaca 40% osob, odpowie-
dziala, ze uwaza, ze powinno si¢ odstawi¢ wszystkie stodycze podczas odchudzania.
Jedynie 1% ankietowanych odpowiedziato, ze nie ma wyrobionego zdania w tym
zakresie.

Kolejnym pytaniem poddanym pod opini¢ badanych byto, czy aby schudna¢ wy-
starczy prowadzi¢ ujemny bilans kaloryczny. W odniesieniu do tej kwestii najlicz-
niejsza grupeg stanowity osoby, ktore albo raczej albo zdecydowanie potwierdzity to
sformulowanie. Wskazato tak 57% respondentow. Odwrotnie uwazata grupa osob
liczaca 36%.

Nastepne pytanie dotyczylto, ilosci spozywanych positkéw, a mianowicie czy
powinno si¢ je$¢ pie¢ positkow dziennie. Najliczniejsza byta grupa liczaca 35% an-
kietowanych, ktora uwazata, ze raczej si¢ zgadza z postawionym stwierdzeniem. Po-
dobnie liczna grupa osob (30%), stwierdzita jednak, Ze raczej nie zgadza sig, ze po-
winno si¢ jes¢ pig¢ positkow dziennie. Jedynie kilka 0sob (7%), odpowiedziato, ze
nie wie czy postawione stwierdzenie jest prawdziwe.
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Rys. 1. Opinia respondentédw na temat faktéw i mitdw zwigzanych ze zdrowym odzywianiem

Zrédto: opracowanie wlasne.
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W kolejnym pytaniu badani mieli stwierdzi¢, czy w ich opinii prawdziwe jest
sformutowanie, ze powinno si¢ jes¢ o statych porach dnia. W tym przypadku naj-
liczniejsza grupa, bo liczaca ponad potowe ankietowanych byly osoby, ktore raczej
zgadzaty si¢ z postawionym pytaniem. Nieco mniej liczng grupg (34%), tworzyty
osoby, ktore zdecydowanie si¢ zgadzaty ze stwierdzeniem. Pozostate odpowiedzi
wystapity jedynie z kilkuprocentowa czgstoscia.

W nastepnym pytaniu badani mieli za zadanie podzieli¢ si¢ opinig na temat tego,
czy cztowiek powinien zrobi¢ przynajmniej 6 000 krokow dziennie. Znacznie ponad
potowa (69%) badanych zgodzita si¢ z tym sformutowaniem. Zas 17% nie wie czy
jest ono prawdziwe, a 14% albo zdecydowanie, albo raczej nie zgadza si¢ z tym
stwierdzeniem.

W pytaniach o aktywny tryb zycia pojawito si¢ stwierdzenie, ze kondycj¢ mozna
poprawi¢ poprzez spacery. W tym wypadku zgodno$¢ z tym sformutowaniem jest
jeszcze wyzsza niz W poprzednim zagadnieniu. Az 85,8% badanych zgodzita sie, ze
jest to skuteczny sposéb na poprawe kondycji. Zdecydowanie lub raczej przeciw-
nymi bylo znacznie mniej osob (9,2%), jak tez niewielka ich czg¢$¢ (5%) nie miata
w tej kwestii zdania.

Kolejnym zagadnieniem dotyczacym aktywnego trybu zycia byto stwierdzenie
moéwiace, ze ,,tzw. brzuszki” skutecznie spalajg tkanke thuszczowa z okolic tutowia.
Najwieksza grupa respondentoéw (37,5%) zdecydowanie nie zgadza si¢ z tym stwier-
dzeniem, za$ druga z liczniejszych grup (25%) raczej si¢ z tym nie zgadza. Pozostali
zdecydowanie (7,5%) lub raczej (16,7%) si¢ zgodzili, ze ,,brzuszki” spalajg tkanke
thuszczowa z okolic brzucha. Grupa osob nie wiedzacych czy dane ¢wiczenie daje
zamierzone rezultaty to tylko 13,3% ankietowanych.

Kolejne pytanie dotyczyto likwidacji ,,zakwaséw”, czyli zespotu opoznionego
bolu miesniowego, przy wykorzystaniu lekkiego treningu. W tym wzgledzie zdania
okazaty sie¢ podzielone. Najwiecej byto osob, ktore raczej sie zgadzalty (28%) lub
raczej si¢ nie zgadzajg (27%) z podanym stwierdzeniem. Pozostatych odpowiedzi
byto mniej, bo 22% nie wie czy to stwierdzenie jest prawdziwe, a 13% zdecydowa-
nie si¢ z nim zgadza.

Nastepne stwierdzenie, jakie zostalo poddane badaniu, dotyczyto koniecznosci
uprawiania sportu przynajmniej trzy razy w tygodniu. Niewiele ponad potowa (51%)
raczej, a 28% zdecydowanie zgodzita sie z postawiong tezg, 12% badanych nie wie
czy jest to prawda, za$ 8% raczej nie zgadza sie z podanym stwierdzeniem lub nie
zgada si¢ z nim catkowicie (2%).

Jednym ze stwierdzen zamieszczonych w przekazanym respondentom formula-
rzu ankietowym byto zdanie dotyczace czasu snu, ktory powinien wynosi¢ przy-
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najmniej osiem godzin na dob¢. W analizowanej grupie az 30,8% badanych zdecy-
dowanie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, 35% jest juz mniej pewnych i raczej zga-
dza si¢ na temat iloéci godzin, ktore nalezy przeznaczy¢ na sen. 8,3% respondentow
zdecydowanie nie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem, a 21,7% powatpiewa, ze Sen po-
winien by¢ o$miogodzinny, 4,2% respondentdow nie wie, ile czasu nalezy przezna-
czy¢ na sen.

Naste¢pne zagadnienie poruszone w ankiecie dotyczyto ilosci spozywanej wody
w ciggu dnia. Optymalna ilo$¢ przeznaczona dla zdrowej, dorostej osoby to dwa litry
wody dziennie. Ankietowani w zdecydowanej wigkszosci (93,4%) zgodzili si¢ z tym
sformutowaniem. Jedynie 4,1% respondentow zdecydowanie lub raczej si¢ nie zgo-
dzito, ze nalezy pi¢ okoto 2 litry wody w ciagu dnia. Niewielka grupa (2,5%) nie
miata na ten temat wlasnego zdania.

Kolejne pytanie skierowane do respondentéw dotyczyto niekorzystnego
wplywu korzystania z telefonu na godzing przed snem. Cwieré respondentéw zde-
cydowanie si¢ z tym zgadza, chociaz najliczniejsza grupa, bo 30% to byty osoby,
ktore raczej z danym twierdzeniem zgadzaja si¢. Najmniej liczna (5,8%) grupa nie
zgodzita si¢, ze nie mozng uzywacé telefonu przed snem. Dwie grupy maja zblizone
do siebie wielkos$ci. Jedna (19,2%) raczej nie zgadza si¢ z podanym stwierdzeniem,
a druga (20%) nie wie, czy mozna, czy nie mozna korzysta¢ z telefonu na godzing
przed zapadnigciem w sen.

Ostatnie analizowane w badaniu stwierdzenie dotyczyto koniecznos$ci przepro-
wadzania badan profilaktycznych przynajmniej raz w roku. Niemal 90% badanych
0s0b byto zdecydowanie lub raczej przekonanych o koniecznosci wykonywania ba-
dan. Wsrod pozostatych najwiecej byto 0sob, ktore raczej si¢ z tym sformutowaniem
nie zgadaty (6,7%). Najmniejsza grupe (1,7%) stanowili ci, ktorzy zdecydowanie
nie zgadzali si¢ z danym stwierdzeniem.

3. Wyniki pordwnania opinii kobiet i meizczyzna na temat faktow i mitow
zwigzanych ze zdrowym stylem zycia

Kwestig wartg uwagi jest sprawdzenie, czy kobiety i mezczyzni podobnie po-
strzegaja omOwione w poprzednim paragrafie fakty i mity na temat zdrowego stylu
zycia. W celu weryfikacji tego spostrzezenia przeprowadzono test U Manna Whit-
neya. Test ten wykorzystywany jest podczas oceny roznic w postaci rozktadu dla
danych wyrazanych przynajmniej na skali porzadkowej [Stanisz, 2006, s. 371]. Pod-
czas testu zweryfikowano hipoteze zerowa HO: Rozktady odpowiedzi kobiet i m¢z-
Czyzn sg takie same, wobec hipotezy alternatywnej H1: Rozktady odpowiedzi kobiet
1 mgzczyzn majg odmienne postacie.
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Wyniki przeprowadzonego testu zostaly przedstawione w tabeli 1. Podczas for-
mutowania wnioskdéw przyjeto poziom istotnosci 0,05.

Analizujac wyniki testu przedstawione w tabeli 1 nalezy zauwazy¢, ze poziom
p jest nizszy od przyje¢tego poziomu istotnos$ci w pytaniach dotyczacych: kalorycz-
no$ci ziemniakow, ilosci krokow, uprawiania sportu, picia odpowiedniej iloSci
wody, uzywania telefonu godzing przed snem i koniecznos$ci corocznego przepro-
wadzania badania profilaktycznego. W tych pytaniach wystepuja znaczace roznice
pomiedzy odpowiedziami kobiet i mgzczyzn.

Tab. 1. Wyniki testu U Manna-Whitneya poréwnania rozktadéw odpowiedzi kobiet i mezczyzn

. . Srednia odpowiedzi Test U Manna-Whitneya
Stwierdzenie - T "
Kobiety | Mezczyzni | Statystyka U | Poziom p
Nie mozna je$¢ po godzinie osiemnastej 1,70 1,59 -0,274 0,784
Najwiecej witamin zawierajg cytrusy 2,43 2,75 -1,573 0,116
Owoce mozna je$¢ bez ograniczen 2,41 2,16 1,127 0,260
!(awa w m?fych ilosciach pita regularnie 186 213 1,670 0,095
jest szkodliwa
Ziemniaki tucza 2,25 2,89 -2,641 0,008
Trzeba ograniczy¢ wszystkie stodycze 2,59 2,83 -0,974 0,330
Woystarczy prowadzic¢ u’Jemny bilans kalo- 3,27 3,30 -0,008 0,094
ryczny aby zredukowac wage
Nalezy spozywac 5 positkéw kazdego dnia 3,00 2,84 0,728 0,467
Positki povymny by¢ o regularnych, statych 4,23 3.95 1,705 0,088
porach dnia
szovylek p.oww.nen zrobi¢ minimum 6000 414 3,50 3183 0,001
krokéw dziennie
Kondycje mozna poprawic poprzez zwykte 4,18 4,17 0,430 0,667
spacery
,,Brzuszki” spalajg ttuszcz z brzucha 2,25 2,38 -0,728 0,467
Zakwasy nalezy "rozchodzi¢" 3,11 3,06 0,295 0,768
Nalezy .upraW|ac sport minimum 3 razy w 4,20 377 2153 0,031
tygodniu
Kazdy cztowiek powinien spa¢ 8 godzin na 3,77 342 1,324 0,186
dobe
Nalezy wypic okoto 2 litréw wody dziennie 4,55 4,27 2,610 0,009
Nie mozna uzywac telefonu godzine przed 3,80 322 2672 0,008
snem
Kazdy powinien robi¢ badania profilak- 4,55 4,09 3,600 0,000
tyczne co roku

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Jednym z pytan, dla ktorego wskazano na wystepowanie istotnie réznych odpo-
wiedzi kobiet i mezczyzn, byto stwierdzenie dotyczace niekorzystnego wptywu spo-
zywania ziemniakow. W przypadku kobiet uzyskano tu nizsza $rednig w porowna-
niu do odpowiedzi m¢zczyzn. Dodatkowo zestawiono ksztatty uzyskanych wskazan
dla przedstawicieli obu ptci na rysunku 2. Kobiety znacznie czgsciej stwierdzaty, ze
zdecydowanie nie zgadzaja si¢ z tym stwierdzeniem, w przeciwienstwie do mez-
czyzn, gdzie wigkszos¢ odpowiadata, ze raczej sie¢ zgadza, ze ziemniaki tucza.
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Rys. 2. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze ziemniaki tuczg

Zrédto: opracowanie wiasne.

Kolejnym pytaniem, w ktérym zaobserwowano rozbieznos$ci w odpowiedziach
kobiet i m¢zczyzn byto sformutowanie dotyczace dziennej liczby krokow (Rys. 3).
Kobiety w tym pytaniu najliczniej odpowiedziaty zdecydowanie i raczej twierdzaco
— w odniesieniu do tych opinii liczba wskazan bylg nie tylko najwyzsza, ale i iden-
tyczna. Mezczyzni najliczniej odpowiadali, ze raczej si¢ zgadzaja z danym stwier-
dzeniem. U kobiet znaczniej mniej pojawito sie odpowiedzi, ze zdecydowanie si¢
nie zgadzajg z tym mitem, w poréwnaniu do tego, jak to miato miejsce w przypadku
mezczyzn. Te rozbieznosci w rozkladach odpowiedzi sprawily, Zze srednia wskazan
kobiet byla istotnie wyzsza niz u mezczyzn.
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Rys. 3. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze cztowiek powinien zrobi¢ minimum 6000
krokéw dziennie

Zrédto: opracowanie wiasne.

Nastepne pytanie, réznicujace opinie kobiet i mgzczyzn dotyczyto czestotliwo-
$ci uprawiania sportu (Rys. 4). W odniesieniu do tego zagadnienia, rozbieznosci do-
tyczyly przede wszystkim odpowiedzi negatywnych, wsrdd ktoérych dominowali
mezczyzni. W odniesieniu do sformutowania, ze sport nalezy uprawiaé przynaj-
mniej trzy razy w tygodniu odpowiedzi kobiet generalnie byty istotnie wyzsze.

W pytaniu o picie dwoch litrow wody dziennie, rowniez wystapity istotne roz-
bieznosci (Rys. 5). Wigkszos¢ kobiet uznata, ze zdecydowanie si¢ zgadza, ze trzeba
pi¢ podang ilo$¢. Mezczyzni za to w wigkszosci glosow odpowiedzieli, Ze raczej si¢
zgadzajg z postawionym stwierdzeniem. To wyzsze zdecydowanie kobiet jest row-
niez widoczne w poréwnaniu $rednich, gdzie uzyskaty one wyzszy wynik.
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Rys. 4. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze nalezy uprawia¢ sport minimum 3 razy w
tygodniu

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Rys. 5. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze nalezy wypi¢ okoto 2 litry wody dziennie

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Kolejne pytanie, w odniesieniu do ktdrego wykazano istotne réznice dotyczyto
korzystania z telefonu na godzing przed snem (Rys. 6). W tym pytaniu odpowiedzi
kobiet i mezczyzn roznity si¢ wyraznie. Kobiety znaczng wigkszo$cig odpowiadaty,
ze zdecydowanie si¢ zgadzaja z postawionym stwierdzeniem. Me¢zczyzni znaczng
wigkszoscia, stwierdzili, ze raczej si¢ zgadzaja, ze nie powinno si¢ uzywac telefonu
godzing przed snem. W obu grupach najmniej 0sob odpowiedziato, ze zdecydowanie
si¢ nie zgadza, przy czym wyraznie wigcej bylo mezczyzn, ktérzy albo zdecydowa-
nie, albo raczej si¢ z tym sformutowaniem nie zgodzili. Tg wyrazng rozbiezno$é
mozna zaobserwowa¢ w odniesieniu do $redniej, gdzie wyraznie wyzsza jest dla
grupy kobiet.
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Rys. 6. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze nie mozna uzywac telefonu godzine przed
snem

Zrédto: opracowanie wiasne.

Ostatnie pytanie, w ktorym wystgpity réznice w odpowiedziach kobiet i mez-
czyzn dotyczyto koniecznosci przeprowadzania corocznego badania profilaktycz-
nego. W tym stwierdzeniu znaczna czg¢$¢ kobiet odpowiedziata, ze zdecydowanie
si¢ zgadza z postawionym sformutowaniem, druga pod wzgledem wielkosci grupa
odpowiedziata, ze raczej sie zgadza. Pojedyncze osoby pici zenskiej zaznaczyly, ze
raczej badz zdecydowanie si¢ nie zgadzaja. U mezczyzn za to najwigksza grupa od-
powiedziata, ze raczej sie zgadza z analizowanym stwierdzeniem, nieco mniej byto
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takich osob, ktore zdecydowanie si¢ zgadzaty, ale nikt nie opowiedzial przeciwnie,
czyli ze zdecydowanie si¢ nie zgadza, ze powinno si¢ wykonywa¢ coroczne badania
profilaktyczne, chociaz odpowiedzi niepewnych, negatywnych w przypadku mez-
czyzn bylo wiecej.
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Rys. 7. Opinie kobiet i mezczyzn na temat stwierdzenia, ze kazdy powinien robi¢ badania profil-
aktyczne co roku

Zrédto: opracowanie wiasne.

Podsumowanie

Podsumowujac powyzsze nalezy zaznaczyé, ze osoby, ktore wziety udziat
w przeprowadzonym badaniu, w wiekszosci, byly §wiadome prawdziwoséci lub fat-
szu wielu sformutowan na temat zdrowego trybu zycia funkcjonujacych w po-
wszechnej opinii. Nie powielaja juz btednych mitow, ale rowniez maja wiedzg o fak-
tach.

W odniesieniu do mitu, zgodnie z ktérym nie powinno si¢ jes¢ po godzinie
osiemnastej wiekszos¢ 0sob biorgcych udziat w badaniu nie zgodzita sie z tym sfor-
mutowaniem.

W przypadku wiedzy na temat zawartosci witamin w owocach cytrusowych juz
nie odnotowano petnej zgodnosci. Ponad potowa posiada §wiadomos¢ tego mitu,
przy czym jednoczesnie 27% badanych zgodzito si¢ z nim z wigksza lub mniejsza
pewnoscia, a 22% nie bylo w stanie oceni¢ czy dane stwierdzenie jest fatszywe, czy
tez nie.
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W przypadku sformutowania dotyczacego spozywania owocOw bez ograniczen,
zdecydowana wigkszo$¢ byla przekonana o btednosci tej opinii. Lacznie, az 71%
ankietowanych nie zgodzito si¢ catkowicie lub czgsciowo z tym sformutowaniem.
Jednak nadal czg$¢ 0sob nie jest sSwiadoma konsekwencji nadmiernego spozywania owo-
cow, gdyz az Y4 badanych czesciowo lub catkowicie zgodzita si¢ z podanym sformu-
lowaniem.

Podobnie sytuacja wygladala w odniesieniu do pytania dotyczacego szkodliwo-
$ci regularnego picia kawy w matych ilosciach. Osoby badane, w wigkszosci nie
zgodzity si¢ z tym zdaniem, wiec mozna uznaé, ze ten mit przestaje funkcjonowac
W powszechnej opinii.

Niestety odmienne sytuacja wygladata w odniesieniu do stwierdzenia o nieko-
rzystnym wplywie spozywania ziemniakow. Odpowiedzi badanych nie byty jedno-
znaczne. Co prawda najwigcej 0sob (29%) zdecydowanie nie zgodzilo sig, ze ziem-
niaki tucza, jak tez niewiele mniejsza grupa (24%) raczej si¢ z tym nie zgodzila,
mimo to poréwnywalna grupa (23%), odpowiedziala, ze raczej si¢ zgadza z posta-
wionym stwierdzeniem. Zatem stwierdzenie, dotyczace zwigzku spozywania ziem-
niakow i tycia jest mitem, o ktorym dowiaduje si¢ coraz wigcej 0sob, jednak w dal-
szym ciggu istniejg osoby uwazajace to za fakt.

Analogicznie sytuacja wygladata w przypadku pytania o koniecznos$¢ ogranicze-
nia spozywania stodyczy. Zdania badanych w tym przypadku bylty podzielone.
Mimo, ze wigkszo$¢ nie zgadzata si¢ z catkowitym ograniczeniem stodyczy, a tylko
1% nie wie co o tym sadzi¢, to az 40% respondentéw uwazato, ze powinno si¢ cal-
kowicie wyeliminowa¢ stodkos$ci z codziennego menu. Zatem ten mit nadal funk-
cjonuje w opinii badanych.

Podobny brak zgodno$ci wystepuje w odniesieniu do zdania dotyczacego ujem-
nego bilansu kalorycznego, ktory jest jedyna drogg do uzyskania szczuplejszej fi-
gury. Co prawda z faktem tym zgodzita si¢ najwicksza grupa badanych, to az 36%
nie zgadza si¢ z nig catkowicie lub czesciowo.

W przypadku pytania o regularno$¢ jedzenia badana grupa odpowiedziala nie-
mal jednogtosnie (85%), ze dane stwierdzenie jest prawdziwe. Zgadza si¢ to z opinig
ekspertow 1 wynikami badan prowadzonych w tym zakresie. Natomiast sytuacja wy-
glada inaczej wérod odpowiedzi dotyczacej liczby positkow spozywanych w ciggu
dnia. 48% nie zgadza si¢, ze nalezy spozywac 5 positkow, a 46% zgadza si¢. 7% nie
wie, ile nalezy jes¢ positkdw w ciggu dnia.

Przechodzac juz do zagadnien zwigzanych z codzienng aktywno$cia nalezy za-
znaczy¢, ze badani w wigkszosci zgodzili si¢ z tym, ze 6 tysigcy krokow to konieczne
minimum. Tylko 17% nie wie czy ta liczba jest odpowiednia, a 14% uznato, Ze nie
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zgodza si¢ z postawiong tezg. Zatem odpowiedzi Wigkszo$ci pokrywaty sie z opinig eks-
pertow. Podobnie sytuacja ksztaltuje si¢ w odniesieniu do koniecznosci organizacji spa-
cerow. Zdecydowana wigkszos¢ (85,8%) poprawnie odpowiedziata na dane stwierdze-
nie. Oznacza to, ze ankietowani majg $wiadomos¢ korzystnego wptywu spaceru na
zdrowie i kondycje organizmu.

Znaczng wiedzg ankietowani posiadali rowniez w odniesieniu do kolejnych zagad-
nien. Ponad potowa (62,5%) badanej grupy odpowiedziata poprawnie na temat spa-
lania tkanki thuszczowej z brzucha za pomoca tzw. ,,brzuszkow”. Sa oni §wiadomi,
ze nie jest to najlepsze rozwiazanie dla 0sob chcacych uzyska¢ mniejszy obwod
pasa.

Znaczna rozbiezno$¢ zauwazalna jest pod wzgledem wiedzy naukowej na temat
tzw. ,,zakwasOw” i konieczno$ci ich rozchodzenia. W przypadku tego sformutowa-
nia, porownywalna byta liczba osob, ktore je potwierdzaty, jak i tych, ktorzy powyz-
sze stwierdzenie negowali.

W odniesieniu do kolejnych pytan, zwigzanych z czestotliwoscia uprawiania
sportu, jak tez czasu snu czy koniecznos$cig wypijania przynajmniej dwoch litréw
wody dziennie oraz corocznego wykonywania badan profilaktycznych, opinie zde-
cydowanej wigkszo$ci byly zgodne z wiedza naukowa na ten temat. Niemniej brak
takiej zgodnos$ci zauwazalny jest w odniesieniu do pytania, dotyczacego nieuzywa-
nia telefonu komoérkowego na godzing przed zasnigciem. Jedynie niewiele ponad
potowa badanych byta §wiadoma, Ze nie nalezy uzywac tego sprzetu bezposrednio
przed udaniem si¢ na spoczynek nocny. Pozostali albo nie mieli w tym wzgledzie
wiasnego zdania, albo je negowali.

Przeprowadzone badanie dotyczace faktow i mitdow zdrowego stylu zycia po-
zwolito na zebranie i usystematyzowanie informacji oraz sposobow interpretacji
i rozumienia omawianych zagadnien. Nalezy podkresli¢, ze ogdlna wiedza ankieto-
wanych jest przez Autorki oceniana jako dobra. Sg obszary, co do ktorych potoczne
opinie badanych w odniesieniu do aktualnej wiedzy z danego zakresu sg odmienne.
W przypadku zagadnien, budzacych najwiecej rozbieznosdci wzgledem wiedzy nauko-
wej, wystepuje wyzsza swiadomo$¢ wsrdd Kobiet. To one w wigkszym stopniu posze-
rzajg swoja wiedze z tego zakresu, poszukujac rzetelnych, naukowych przestanek, nie
zatrzymujac si¢ na przekazywanych w opinii publicznej sformutowaniach, ktére nie
zawsze sg prawdziwe.
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Facts and myths about healthy lifestyles according to men
and women

Abstract

There are many statements in popular literature and media about health and pro-health
actions that people repeat, often without thinking whether they are true. The aim of this
article is to check the knowledge of Poles on commonly held myths and facts about healthy
lifestyle. In order to achieve such a goal, a questionnaire survey was conducted among se-
lected people to verify their views on healthy lifestyle and their attitudes towards its basic
determinants. The answers of the respondents were described and compared with other
studies existing in the literature. Additionally, it was investigated whether the views on dif-
ferent types of beliefs differ according to the gender of the respondents.
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