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Zdaniem ekspertow media spotecznosciowe oddziatuja na postrzeganie siebie wsrod dzieci 1 mtodziezy.
Nadmierna ekspozycja na nie i dazenie do osiagnigcia idealnej sylwetki moze nasila¢ skfonnos¢ do
siggania po uzywki czy Srodki psychoaktywne, jak rOwniez rozwoj zaburzen odzywiania. Specjalisci
podkreslaja, ze duzy wpltyw na wybory zywieniowe mtodego pokolenia maja réwiesnicy. Rozwigzaniem
moze by¢ chociazby obowigzkowa edukacja zdrowotna czy wprowadzenie regulacji dotyczacych tresci w
social mediach.

— Media spotecznosciowe wpltywajq na mtodziez w zaskakujqcy sposob. Tworzq idealny kult pieknej
sylwetki. Zaréwno nastolatka, jak i nastolatek w okresie dojrzewania widzq swietnq figure czy sportowca.
Bedq chcieli tak samo wyglgdaé, a nie zwracajq uwagi na przyktad na cykl biologiczny czy budowe ciata,
a kazdy moze mie¢ innqg — mowi dr inz. Mateusz Gemba, prorektor ds. jakosci ksztatcenia 1 dydaktyki w
Warszawskiej Akademii Medyczno-Technicznej Nauk Stosowanych.

Jak wynika z najnowszego raportu ,,Internet dzieci 2026 opublikowanego przez Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa, 2,6 mln dzieci w wieku 7—-14 lat korzysta z internetu. 55 proc. dzieci regularnie uzywa
najwigkszych serwiséw spotecznosciowych lub komunikatoréw, mimo ze nie sa przeznaczone dla ich
grupy wiekowe;j.

— Nadmierny wptyw mediow na kreowanie wizerunku ciata i wyglqdu moze wptywac w sposob
negatywny. Poprzez szukanie idealnych wzorcow mtodziez moze siegnqc¢ po uzywki. Moze to by¢ kofeina,
ktora w nadmiernej iloSci bedzie miata dziatanie ergogeniczne. Mam tu na mysli napoje energetyzujqce
pite w celu zwiekszenia wydolnosci podczas treningow i wysitku fizycznego — podkresla dr Mateusz
Gemba.

Zgodnie z raportem Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Pafdstwowego Instytutu Badawczego
napoje energetyzujace regularnie spozywato 2,1 proc. dzieci w Polsce, natomiast wsréd mtodziezy w
wieku 10-17 lat 35,7 proc. chtopcow 1 27,4 proc. dziewczat. Od 1 stycznia 2024 roku w naszym kraju
obowiazuje zakaz sprzedazy napojow energetycznych osobom niepetnoletnim.

— W drugim kroku mozemy zwréci¢ uwage na gtodzenie sie, na przyktad przez dziewczeta, ktore bedq
chciaty za wszelkq cene zredukowac tkanke ttuszczowq. Ona szczegolnie u 0séb w okresie dojrzewania
moze negatywnie wptynqé na rozwoj uktadu hormonalnego — wyjasnia ekspert.

Z badania przeprowadzonego w 2021 roku przez Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Sitg ,,Wptyw korzystania z
social medidw na postrzeganie swojego ciala przez nastolatkow” wynika, ze 62 proc. nastolatkow uwaza,
ze osoby, ktdre sa atrakcyjne, moga z wigksza tatwoscia zdoby¢ popularnosé. 40 proc. z kolei sadzi, ze
tadne osoby sa o wiele szczgsliwsze, a wsrdd tych spedzajacych wigcej czasu w social mediach odsetek
ten jest jeszcze wyzszy (53 proc.).

— Powinny istnie¢ ograniczenia idealnego wizerunku w mediach spotecznosciowych, jednakze uwazam, ze
to bardzo trudne do zrealizowania. Teraz mamy mozliwosé publikowania tresci, jakie kto chce i nie ma
znaczenia, kto co udostepnia. Mogq to byc kanaty prywatne, nie muszq byc to takie, ktore polegajq na
kreowaniu tresci bardziej zawodowych, gdzie pokazujemy swojq sylwetke. Niemniej jednak uwazam, ze w
przysztosci mogtoby to poprawicé dobrostan psychiczny mtodziezy — zaznacza dr Mateusz Gemba.

Z raportu , Internet dzieci 2026 wynika, ze korzystanie z serwisOw spotecznosciowych, obejmujacych
platformy umozliwiajace tworzenie profili, publikacje tresci oraz interakcje migdzy uzytkownikami,
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stanowi centralny element aktywnosci cyfrowej dzieci. Sredni dzienny czas korzystania wynosi 2 godziny
1 33 minuty, co jest wynikiem znaczaco wyzszym niz w catej populacji (1 godzina i 33 minuty).

— Obserwujemy wplyw mediow spotecznosciowych na mtodziez, po pierwsze, zaburzony dobrostan
psychiczny. Coraz wiecej mtodzieZy zmaga sie 7 problemami, mam tu na mysli depresje, zaburzenie
regulacji rytmu dnia, zaburzenia snu i odzywiania. To juZ nie tylko anoreksja, bulimia, ale rowniez moze
by¢ to kompulsywne objadanie sie w dzieri czy w nocy — thumaczy prorektor ds. jakosci ksztalcenia 1
dydaktyki w Warszawskiej Akademii Medyczno-Technicznej Nauk Stosowanych.

Badanie FDDS pokazuje, ze obawa przed otytoscia byta jednym z czg¢sciej wyrazanych lgkow
zwiazanych z wlasnym wygladem. Az 40 proc. dziewczat martwito si¢ tym, ze mogtoby przyty¢. Obawe
t¢ wyraza znacznie mniej chtopcow (26 proc.).

— Problemy zaburzen odzywiania w latach 90. byty bardzo nasilone. Obecnie obserwujemy je ponownie,
niemniej jednak to juz sq tqczone zaburzenia odzywiania i mamy ich znacznie wiecej. Ponadto kult
supersylwetki sprawia, ze mtodzie? siega po roinego rodzaju srodki odurzajqce. One poprzez
zmniejszenie taknienia przyczyniajq sie do rozwoju zaburzen odzywiania — wyjasnia dr Mateusz Gemba.

— Przeprowadzona przeze mnie ankieta dotyczqca wptywu emocji na wybory Zywieniowe dzieci i
mtodziezy w wieku 8—18 lat pokazata, Ze 3/4 osob ankietowanych uwaza, Ze wtasnie emocje wptywajq na
to, co oni jedzq. Gtéwnq emocjq, ktéra powoduje, Ze osoby ankietowane siegajq po pokarmy, jest nuda.
Ona powoduje, ze nasze kroki kierujemy do lodowki i spoZzywamy wieksze ilosci jedzenia — podkresla
Anna Pawlak, wyktadowca w Warszawskiej Akademii Medyczno-Technicznej Nauk Stosowanych.

Ankietowani uwazaja rowniez, ze sport jest najlepszym rozwigzaniem, ktore bedzie pozwalato
zniwelowac negatywne emocje 1 dzigki temu przeciwdziata¢ kierowaniu si¢ w strong jedzenia.

— To, co jeszcze wyszto istotnego, to na pewno to, Ze dzieci tez bardzo czesto starajq sie rozmawiac 7
rowieSnikami czy tez z rodzicami na temat swoich emocji i tego, jak sie czujq. Bardzo istotnym pytaniem
byto tez to, czy reklama, influencerzy i rowiesnicy wptywajq na wybory Zywieniowe. Okazato sie, Ze
najwiekszy wptyw majq rowiesnicy. Niestety oni powodujq, ze ankietowane osoby wybieraty produkty
gtownie niezdrowe, takie jak napoje energetyzujqce, chipsy czy inne popularne produkty promowane
przez influenceréow — wyjasnia Anna Pawlak.

— Mtode pokolenie niestety nadal nie jest odpowiednio i w petni wyedukowane, jesli chodzi o zdrowie i o
nawyki Zywieniowe. Pracujemy nad tym, mamy chociazby edukacje zdrowotnq. Natomiast edukujqc w
social mediach, sam widze, Ze jednak wiedza jeszcze nie jest na odpowiednim poziomie — mowi Mateusz
Szatajko, dietetyk.

Raport ,,Wybory zywieniowe dzieci 1 mtodziezy — co na nie wptywa?” przygotowany przez firm¢ Nestlé
Polska, Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki oraz Akademi¢ Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w
Warszawie pokazuje, ze wraz z wiekiem regularno$¢ spozywania positkoOw stopniowo spada, a styl zycia
dzieci staje si¢ bardziej zroznicowany. Mtodsze dzieci (9-10 lat) zwykle jedza Sniadanie w domu,
zabieraja drugie $niadanie do szkoty 1 maja positki przygotowywane przez rodzicow.

U starszych uczniow (11-12 lat) ta systematycznosc¢ jest mniejsza. CzgSciej pomijaja oni Sniadanie w
domu, a takze rezygnuja z regularnego spozywania obiadu w szkole. Ponadto bardziej samodzielnie
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decyduja o tym, co jedza, a to przeklada si¢ na wybieranie mniej wartosciowych przekasek.

— Mtodzi ludzie potrzebujq wiedzy chociazby z zakresu prawidtowego Zywienia. Widze, ze w social
mediach jest ona na troche nizszym poziomie, a sam jestem na platformach takich jak Instagram czy
TikTok, gdzie jest powielane wiele mitow Zywieniowych. Nad tym obszarem warto wiec pracowac —
uwaza Mateusz Szatajko.

Od roku szkolnego 2026/2027 edukacja zdrowotna bedzie przedmiotem obowigzkowym w klasach od IV
do VIII szkoty podstawowej oraz przez dwa lata w szkotach ponadpodstawowych. Obowiazkowe beda
takie dziaty jak m.in. higiena cyfrowa, odzywianie, profilaktyka uzaleznieni czy tez zdrowie psychiczne,
fizyczne 1 spoteczne.

— Edukacja zdrowotna bedzie wsparciem do pozyskania wiedzy przez mtodych ludzi. Jej brak, szczegolnie
tej Zywieniowej, skutkuje tym, Ze trudno im oddzieli¢ Zywieniowe fakty od mitow, ktorych mamy niestety
dosy¢ sporo w social mediach.

A majqc takq baze, sq w stanie stwierdzi¢, czy dane tresci sq zgodne 7 aktualng wiedzq naukowq —
podkresla dietetyk.
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