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Promowanie zdrowego stylu zycia przez youtuberéw

Promotion of a healthy lifestyle by youtubers

Streszczenie. Celem niniejszego artykutu jest podjecie rozwazan zwiazanych z promowaniem
zdrowego odzywiania wérdd znanych youtuberow dziatajacych w dziedzinie sportu oraz dietetyki.
Materiat egzemplifikacyjny stanowig wybrani i znani autorce przedstawiciele oraz osoby, ktére
znajdujg si¢ w rankingu zamieszczonym na portalu apynews.pl. Przyjeta metoda sa rozwazania,
czy dziatalno$¢ tych oséb nie ma szkodliwego wplywu na fanéw, dla ktorych influencerzy sa
wzorem do nasladowania. Jak si¢ okazuje, wymienione osoby sa kompetentne i zach¢caja swoich
odbiorcow do zastosowania pozytywnych zmian w ich Zyciu, na korzy$¢ zdrowia.

Stowakluczowe: youtuberzy, dieta, healthy lifestyle, YouTube, trenerki

Abstract. The aim of this article is to consider the promotion of healthy eating among famous
Youtubers operating in the field of sports and dietetics. The examples are selected and known to
the author representatives and people who are included in the ranking on the apynews.pl portal.
The method adopted is to consider whether the activities of these people have a harmful reception
among the fans for whom they are role models. As it turns out, these people are competent and
encourage their audience to apply positive changes in their lives to the benefit of health.
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Wstep

Cel niniejszego artykutu stanowig rozwazania na temat popularyzacji zdro-
wego stylu zycia przez youtuberow. W Internecie mozna znalez¢ osoby, ktdre
publikujg warto§ciowe materiaty. Tworcy takich tresci posiadaja odpowiednie
wyksztalcenie oraz wiedzg, aby przekazywac ja odbiorcom. Z analizy materiatu
wynika, ze na portalu YouTube znajduja si¢ w wigkszosci filmy zawierajace
rzetelng wiedzg. Istotna jest jednak ich weryfikacja. Nie kazdy materiat znale-
ziony w tym serwisie propaguje zdrowe idee. Stad tez zostata zaprezentowana
opinia znanego trenera, ktory przedstawia problemy zwigzane z brakiem odpo-
wiedniej wiedzy niektorych popularnych youtuberow.

Materiat egzemplifikacyjny stanowia dziatania wybranych przedstawicieli,
ktoérych mozna znalez¢ na portalu apynews.pl, oraz kanaly znane autorce tego
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tekstu. Sa to miedzy innymi: Dominika Halata, Martyna Szpaczek, Irena
Owsiak. Cze$¢ influencerow posiada wyksztalcenie wyzsze kierunkowe (za-
zwyczaj dietetyka) oraz potrzebne do$wiadczenie i kompetencje. W artykule
podjeto rozwazania na temat dziatalnosci youtuberow w dziedzinie healthy
lifestyle. Ich przedsiewzigcia zostaty krotko przyblizone odbiorcy. W tekscie
odnalez¢ mozna kwestie zwigzane z pseudotrenerami, jak roéwniez problemy
dotyczace braku wiedzy czy ztej techniki wykonywania ¢wiczen.

Metoda badan wykorzystang w tym artykule jest analiza wybranych przy-
ktadéw. Ma ona dowodzi¢, ze w Interneciec mozna odnalez¢ rzetelng wiedzg
oraz osoby, ktore posiadaja odpowiednie wyksztatcenie do przekazywania in-
formacji swoim odbiorcom. Znani youtuberzy maja ogromny wptyw na swoich
widzé6w. Moga propagowac zdrowy styl zycia i naklania¢ do zmiany ztych za-
chowan, jak brak ruchu czy zta dieta.

Wyniki podjetych badan sg interesujace. Jak si¢ okazuje wybrani youtube-
rzy w znacznej czgsci posiadajg odpowiedniag wiedze, ktéra przekazuja swoim
fanom, jak np. Irena Owsiak, Dominika Halata, Piotr Tomaszewski. Sg tez jed-
nak i tacy, ktérzy moga wplywaé negatywnie na zdrowie odbiorcow, chocby
poprzez pokazywanie ztej techniki wykonywania ¢wiczen. Jako przyktad moz-
na poda¢ tutaj Monikg Kotakowska czy Ewe Chodakowska. Nalezy jednak
zwrdci¢ uwage na to, ze sa to osoby, ktore motywuja do podejmowania aktyw-
nosci fizycznej i dzieki nim spora czes$¢ spoleczenstwa podjeta jakiekolwiek
proby wykonywania ¢wiczen.

Pojecie healthy lifestyle

W XXI w. bardzo popularnym terminem stato si¢ healthy lifestyle (z ang.
zdrowy styl zycia). Jest to pojgcie socjologiczne, ktore trudno jednoznacznie
zdefiniowac, jednakze ma ogromny wptyw na zachowania zdrowotne [4]. Wiek
dzieciecy oraz mtodzienczy jest niezwykle istotny, gdy mowi si¢ o ksztalttowa-
niu jakichkolwiek zachowan oraz nawykéw. Nie bez powodu istnieje popularne
powiedzenie: ,,Czego Ja$ si¢ nie nauczy, tego Jan nie bedzie umial” [16]. Ro-
dzice ksztaltuja pewne nawyki swoich dzieci. Wpajaja im, co jest dobre, a co
zte. Stad tez, jesli cztowiek od wczesnych lat obcowal ze zdrowym stylem zycia,
bedzie go kontynuowal w przysztosci. Oczywiscie nie jest to zasada, poniewaz
w kazdej chwili mozna zdecydowa¢ si¢ na zmiany. Moga mie¢ na to wpltyw
roézne czynniki, jak cho¢by spoteczne, ekonomiczne czy indywidualne. Jak za-
znaczajg Sebastian Wagner, Mariola Banaszkiewicz i inni, zdrowy styl zycia nie
jest jedynie aktywnoscig fizyczng, ale takze zbiorem wielu innych elementow
[9]. W ich sktad wchodza m.in.: zdrowe odzywianie, rezygnacja ze wszelkich
uzywek, ktére moga szkodzi¢ organizmowi, ale takze ograniczenie stresu oraz
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odpowiednia higiena i wystarczajaca ilo§¢ snu. Wptywaja one nie tylko na zacho-
wanie dobrej kondycji zdrowotnej, ale takze na pozytywne samopoczucie [15]. Jak
podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO — World Health Organization),
zdrowiem nazywa si¢ ,,stan catkowitego dobrostanu fizycznego, psychicznego oraz
spotecznego, a nie jedynie brak choroby czy niepetnosprawnosci” [11].

Kazdy czlowiek wyznaje pewne wartosci, ktore wdraza do swojego zycia.
Maria Misztal wspomina o nich w ten sposob: ,,Wartosci towarzysza czlowie-
kowi przez cate jego zycie. Dzieje si¢ to niezaleznie od uznawanego §wiatop0-
gladu, zapatrywan politycznych czy religijnych. Towarzysza jako wielkie cele
i bodzce pobudzajace jednostki do podejmowania wielkich przedsigwzigd
i budowania na nich sensu swojego zycia. Ocieramy si¢ jednak kazdego dnia
rowniez o niezliczone wartosci codzienne, wobec ktoérych automatycznie
przyjmujemy okre§long postawe, nie analizujac ich znaczenia i doniostosci
W naszym zyciu” [6].

Zdrowy styl zycia nie jest unikaniem wszystkiego, co szkodliwe, w kazdym
momencie zycia. Jest to racjonalne podej$cie oraz §wiadomos¢ podejmowanych
wyborow. Doktor Damian Parol stworzyt tzw. krzywa Parola, ktora przedstawia
zasade 80/20 [14]. Jest to schemat wskazujacy na ilos¢ zdrowych positkow,
ktére powinno si¢ spozywac, w tym przypadku jest to 80% w stosunku do nie-
zdrowego jedzenia, ktore moze wynosi¢ 20%. Zdrowie psychiczne oraz samo-
poczucie sg istotnym elementem w zyciu. Bez nich mozna bardzo tatwo popasé¢
w skrajno$¢ lub choroby. Zasada 80/20 pozwala zy¢ zdrowo, ale takze nie eli-
minowaé¢ w stu procentach produktoéw, ktdre sprawiajg przyjemnosé, a nieko-
niecznie zawieraja prozdrowotne sktadniki (jak chocby stodycze, np. batoniki
typu Mars).

M. Wozniak, Z. Kopanski i in. uwazajg, ze przelomowym momentem, ktd-
ry wptynal na zmiany w postrzeganiu zdrowia ludzkiego, byto wystapienie
Marca Lalonde’a. Stworzyt on koncepcje pél zdrowotnych, w ktorej wyrdznit
cztery grupy czynnikéw majacych wptyw na stan zdrowotny ludzi [10]. Nalezy
tutaj wymienic:

e czynniki genetyczne (wiek, ptec),

o styl zycia (decyzje, ktore wplywaja na stan zdrowia),

o $rodowisko fizyczne (czynniki spoteczne, ekonomiczne, fizyczne oraz kultu-
rowe),

e organizacj¢ opieki medycznej (zasoby stluzby zdrowia, dostepnos¢, jakosc)
[10].

W artykule Aleksandry Czerw pojecie zdrowie jest rozumiane jako prawi-
dtowo funkcjonujace wszelkie czesci ciata oraz brak odczuwania jakichkolwiek
dysfunkcji. Wymienione sg rowniez inne wazne elementy: odpowiednia ilo§é
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snu, wypoczynek oraz zdrowa i zbilansowana dieta [1]. Warto$¢ zdrowia jest
doceniana przez ludzi. Jan Kochanowski pisat w swojej fraszce: ,,Slachetne
zdrowie, nikt si¢ nie dowie, jako smakujesz, az si¢ zepsujesz” [18]. To tylko
wskazuje, jak jest ono pozadane przez kazdego cztowieka. Stad tez che¢ zmiany
nawykow lub po prostu prowadzenia zdrowego stylu Zycia nie jest niczym za-
skakujgcym. Warto tutaj jednak zwrdci¢ uwage, ze niestety nie kazdy posiada
odpowiednig wiedz¢ do tego, aby prowadzi¢ healty lifestyle. Stad tez pomocne
okazuja si¢ by¢ ksigzki, poradniki, wizyty u specjalistow, jednak obecnie naj-
popularniejszym zrédlem zdobywania informacji stat si¢ Internet, a w nim por-
tal YouTube.

Krotko o YouTube

Historia YouTube jest stosunkowa krotka. Portal zostal zatozony w 2005 r.
przez Chada Hurleya, Steve’a Chena i Jaweda Karima, ktorzy byli wczesniej
pracownikami przedsigbiorstwa PayPal [17]. Serwis umozliwia bezplatne
umieszczanie tresci filmowych, ale takze prowadzenie transmisji na zywo.
Uzytkownicy moga komentowacé i ocenia¢ kazdy materiat. Jednymi z najpopu-
larniejszych filmow zamieszczonych na tym portalu s3: piosenka Despasito
w wykonaniu Luisa Fonsiego (7,8 mld ,}tapek w gore” — stan na dzien
11.04.2022 r.) oraz Gangams Style autorstwa koreanskiego zespotu PSY (4,3
mld ,tapek w gore” — stan na dzien 11.04.2022r.). Dziennie w Polsce w 2021 r.
z YouTube korzystato prawie 35 mln uzytkownikow. Wedtug danych internauci
korzystajacy z urzadzen mobilnych spedzajg srednio czterdziesci minut dziennie
na tym portalu [12].

Portal YouTube rozwinat si¢ do tego stopnia, ze wiele 0osob zdecydowato
sie wykorzysta¢ mozliwosci, jakie oferuje. Powstal nowy zawod — youtuber.
Youtuberzy zarabiaja na ilosci wyswietlen filméw, jednak najwigksze korzysci
majatkowe osiagaja, podejmujac wspolprace z réznymi markami. W zaleznos$ci
od tego, do jakich kategorii wpisuje si¢ dane konto, zmieniajg si¢ kontrahenci.

Popularni youtuberzy

Materiat egzemplifikacyjny niniejszego artykutu stanowig popularni youtu-
berzy z polskiego portalu YouTube. Wigkszos¢ z tych osob posiada wyksztat-
cenie wyzsze kierunkowe (dietetyka lub pochodne). Wybor przedstawicieli
zostal dokonany na podstawie rankingu zamieszCzonego na stronie apynews.pl
oraz wiedzy autorki artykutu.

Rozw¢j Internetu oraz licznych portali sprawil, ze uzytkownicy dostali
ogromne spektrum mozliwosci. Wszelkie media rozwingty si¢ do tego stopnia,
ze dla ludzkos$ci stanowig nieodlaczng czgs$¢ zycia codziennego [5]. Obecnie
Internet daje dostgp do wielu $rodkéw przekazu oraz informacji, migdzy innymi
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o zdrowiu, ktére wptywaja na charakter zachowan zdrowotnych [8]. Katastro-
falne w skutkach moze si¢ jednak okaza¢ podazanie za wszystkimi wiadomo-
sciami znalezionymi w sieci. Istotne jest to, aby weryfikowac ich rzetelno$¢
oraz prawdziwo$C. Jest to jednak rzadko$¢, zwazywszy szczegolnie na fakt, ze
Z lacza internetowego korzystaja zdecydowanie czeg$ciej mtodsi odbiorcy. Spe-
dzanie dlugich godzin przed komputerem ma wptyw na ich styl zycia, a w kon-
sekwencji réwniez i zdrowie. Internet jako medium ma swoje pozytywne, jak
i negatywne aspekty. Wsérdd pozytywow nalezy wyrdzni¢ dziatalno$é youtube-
row, ktorzy propaguja i naktaniaja swoich odbiorcow do prowadzenia zdrow-
szego trybu zycia: wykazywania wigkszej aktywnosci fizycznej, stosowania
zbilansowanej diety, zazywania odpowiedniej ilosci snu. Nalezy jednak uwazac,
poniewaz nie wszystkie z pozoru prozdrowotne materiaty takowe sg. Niektore
moga promowac bardzo szkodliwe zachowania, ktorych nalezy si¢ wystrzegac.

W rankingu najpopularniejszych kanalow na YouTube miejsce 28 zajmuje
kanat Fit Lovers prowadzony przez jedng z najstawniejszych par polskiego ser-
wisu — Mateusza Janusza i Pamele Stefanowicz. Ich dziatalnos¢ jest zwigzana
glownie ze zdrowym stylem zycia, fitnessem, podrézami, ale takze pozytywna
energia, ktorg starajg si¢ zaraza¢ swoich widzoéw. Zdecydowali si¢ oni na zrezy-
gnowanie ze standardowej pracy i catkowicie poswigcili swoja uwage kanatowi.
Optacilo si¢ im to, poniewaz odniesli sukces. Poza prowadzeniem kanatlu na
YouTube, maja wlasny sklep z modna odzieza, ale takze zajmuja si¢ tworze-
niem planéw treningowych.

Na miejscu 59 mozna znalez¢ kanat Trenuj z Krzychem. Jego zatozycielem
oraz pomystodawca jest Krzysztof Golonka, ktory juz od najmtodszych lat fa-
scynowal si¢ pitka nozng i wlasnie tego tematu dotycza zamieszczane tam filmy.
Mgzczyzna zostat zainspirowany kariera Ronaldinho Gatcho oraz prezentowa-
nymi przez niego trikami pitkarskimi. Zdecydowat si¢ zatozy¢ kanat na YouTu-
be i szybko odnidst sukces, stajac si¢ jednym z popularniejszych sportowych
youtuberéw na polskiej platformie. Swoja popularno$¢ zawdzigcza przede
wszystkim temu, ze pokazuje fanom, w jaki sposéb wykonywaé triki wielkich
gwiazd footballu, takich jak Diego Maradona, Lionel Messi czy David Beck-
ham. Dodatkowo dodaje filmiki, w ktorych wystepuja polskie gwiazdy pitkar-
skie: Robert Lewandowski, Artur Boruc, Robert Burneika. Nagrat takze serie
z innymi znanymi youtuberami (ktoérzy zajmuja si¢ innymi branzami niz sport),
jak Szymon Kasprzyk (Isamu), Sergiusz Gorski (NitroZyniak), Piotr Skowyrski
(Izak) czy Szwagier i Antek (SmiechawaTV).

Warto takze wspomnie¢ o tym, ze na polskim YouTube mozna znalez¢é
osoby, ktore posiadajg ogromng wiedze z zakresu zdrowego odzywiania. Jako
przyktad mozna podac tutaj kanaty Healthy Omnionmniom (lrena Owsiak),
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Marsia (Marta Marcinkowska) czy tez Dietetyk Powszechny (Dominika Halata).
Sa to osoby, ktore ukonczyty studia z dziedziny dietetyki i maja tytut magistra.
Stad tez zaufanie odbiorcéw do takich osob zdecydowanie wzrasta. Czy warto
jednak korzysta¢ z materiatow zamieszczonych na ich kanatach? Wymienione
kobiety sa $wiadome tego, ze nie wszyscy ich odbiorcy sa zdrowi. Moga cier-
pie¢ na roézne przypadtosci i tym samym potrzebowac specjalistycznego podej-
$cia do odzywiania. W swoich filmach zaznaczaja wiele aspektow dotyczacych
jedzenia zdrowych positkow, jak racjonalne podejscie, umiar czy roéznorodne
zapotrzebowanie kaloryczne, w zalezno$ci od wielu czynnikow. To sprawia, ze
tresci te s godne uwagi i warto z nich korzystac.

Marsia, czyli Marta Marcinkowska, to niezwykle pozytywna mtoda kobieta,
ktora pokazuje swoje codzienne nawyki zywieniowe. Tworzy proste, tanie
i przede wszystkim szybkie przepisy, ktore mogg utatwi¢ Zzycie niejednemu
odbiorcy. Kieruje je do 0s6b zdrowych, nieposiadajgcych duzo czasu (lub checi)
na to, by spedzac¢ godziny w kuchni. Sporadycznie pokazuje jakie$ ¢wiczenia.
Posiada takze wlasny sklep: dailyeffect.pl, w ktorym mozna kupi¢ ekologiczne
miseczki, np. z kokosa, ale takze plany zywieniowe, treningowe i roznego ro-
dzaju sprzet sportowy. Jej pozytywna energia wpltywa na odbiorcow. Zacheca
samg sobg i swoimi daniami do tego, aby zmienia¢ nawyki na lepsze.

Korzystanie z przepisow od takich osoéb jest doskonatym pomystem. Po-
zwala na zmiany ztych nawykow zywieniowych. Warto jednak pamietac, ze
zazwyczaj sg one kierowane do osob, ktore nie posiadajg nietolerancji zywie-
niowych i sg zdrowe. Odbiorcy obciazeni chorobami powinni uda¢ si¢ do leka-
rza specjalisty, ktory przygotuje spersonalizowang diete przystosowang do po-
trzeb danego odbiorcy.

Poza racjonalng i zbilansowang dietg trzeba takze pamigtaé o zazywaniu
odpowiedniej dawki aktywnos$ci fizycznej. Siedzacy tryb zycia moze sprzyjaé
wielu chorobom, ale takze powodowac¢ spadek kondycji fizycznej czy tez zite
samopoczucie. Jak pisze Romanowska-Tottoczko, sport daje wiele korzysci.
Poza wysportowang oraz szczupta sylwetkg zapewnia prawidlowe dotlenienie
mobzgu, a co za tym idzie, wptywa na lepsza pami¢é oraz poprawe koncentracji.
Unika si¢ takze sporej ilo$ci schorzen somatycznych [7]. Kerner i Goodyear
zwracajg uwage na to, ze jedynie 50% mlodych osob podejmuje odpowiednia
aktywnos$¢ fizyczng [3]. Zbyt dhugi czas korzystania z komputera, konsumpc;jo-
nizm i siedzacy tryb Zycia staja si¢ ogromnymi problemami XXI w. Stad tez tak
wazne stajg si¢ wszelkie dziatania youtuberow, w tym trenerek online, wptywa-
jace pozytywnie na zwickszanie si¢ aktywnosci wérod odbiorcow, nie tylko
w gronie mtodziezy, ale takze osob starszych. Moze z nimi ¢wiczy¢ kazdy, kto
znajdzie filmiki i ma che¢ podjecia jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej.
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Jak juz wspomniano powyzej, na YouTube mozna znalez¢ trenerdéw, ktdrzy
udostepniaja swoje treningi W przestrzeni publicznej. Z popularniejszych twor-
cow mozna tutaj wymieni¢ Ewe Chodakowska, Anne Lewandowska, Monike
Kotakowska, Agate Zajac i Marte Kruk. Jak zaznacza Anna Romanowska-
Toltoczko, wszelkie dziatania, ktérych si¢ podejmujemy, moga mie¢ pozytywne
badz negatywne skutki, w zalezno$ci od przestrzegania badz nieprzestrzegania
dyrektyw prozdrowotnego stylu zycia. To wlasnie zachowania antyzdrowotne
stanowig istotny czynnik wplywajacy na ryzyko chordb cywilizacyjnych [7].
Nalezy tutaj takze zwrdci¢ uwage na znaczenie pojecia zachowania zdrowotne.
Jak piszg Magdalena Gruszczynska i in.: ,Mianem zachowan zdrowotnych
okresla si¢ wszelkie zachowania lub ich brak, ktore majg zwigzek ze zdrowiem
i samopoczuciem cztowieka. Zachowania zdrowotne mozna podzieli¢ na sprzy-
jajace zdrowiu (prozdrowotne) oraz antyzdrowotne (zwane autodestrukcyjny-
mi)” [2]. Podejmujac zatem jakiekolwiek dziatania w kierunku zmiany ztych
nawykow na lepsze, staramy sie zadbac o siebie i swoje zdrowie.

Nie wszystko, co mozna znalez¢ pod hastem zdrowe, takie tez bedzie. Na-
lezy pamigta¢ o tym, aby podchodzi¢ z rezerwg i dystansem do wypowiedzi
niektorych osob czy nawet treningdw. Na filmikach zamieszczanych na You-
Tube mozna znalez¢ ,.trenerow”, ktorzy nie posiadaja zadnej wiedzy na ten
temat. Czesto takze wykonuja ¢wiczenia niepoprawnie. Powielanie takich bte-
dow moze z czasem sprzyja¢ réznym chorobom. Nalezy takze zaznaczy¢, ze
nawet jesli sg one zaprezentowane poprawnie przez youtubera, to odbiorca juz
niekoniecznie powtarza je w odpowiedni sposéb. Stad tez nieodzowng pomoca
jest skorzystanie z porad oraz wiedzy osoby do$wiadczonej, jak trener perso-
nalny. Wykupienie lekcji u kogo$ kompetentnego pozwoli unikngé urazow.
Jednak problem pseudotreneréw to nie jedyny ktopot, z ktdrym mozna si¢ spo-
tkaé. Filmiki mogg réwniez nagrywac osoby, ktore naktaniaja odbiorcow do
ztych nawykoéw zywieniowych, jak choéby jedzenia tysigca kilokalorii dzien-
nie czy tez unikania za wszelka cene stodyczy i innych niezdrowych przeka-
sek. Najwazniejszy jest umiar oraz $wiadomos¢. Sg to relatywne nagrania,
ktére mogg si¢ cieszy¢ duza popularnoscig. Brak $wiadomosci odbiorcow
moze skutkowa¢ wystapieniem réznych powiktan oraz chorob. Stad tez istot-
ne jest sprawdzanie wszelkich informacji, ktore znajdujg si¢ w Internecie.
Szczegblnie osoby miode i te najstarsze sg najbardziej narazone na uleganie
wszystkim tresciom, ktore mozna znalez¢ w tym mass medium. Czy odbiorcy
powinni zatem korzysta¢ z gotowych treningow? Jesli jest to ich jedyna forma
aktywnosci fizycznej, do ktorej podchodza bardzo rozsadnie, to tak. Oczywi-
Scie, takie zestawy ¢wiczen mozna dotaczy¢ do codziennej formy aktywnos$ci
(np. do biegania lub spacerdéw). Istotne jest tutaj jednak to, aby dowiedzie¢ sie,
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jak wykonywaé¢ w sposob prawidtowy poszczegdlne ¢wiczenia, tak aby nie
wyrzadzi¢ sobie krzywdy.

Warto tutaj przytoczy¢ opini¢ Piotra ‘Szmexy’ Tomaszewskiego, ktory
w jednym ze swoich filmikow [19] wypowiedziat si¢ na temat znanych trenerek
na YouTube. Na samym poczatku zaznacza, ze wiele tresci zamieszczanych na
tym portalu posiada tytuly, tzw. clickbajty (z ang. bait — przyng¢ta). Maja one
taka forme, ktora przycigga uwage i zacheca do zapoznania si¢ z ich trescia.
Trener jako przyklady tego typu nagldwkoéw podaje: Treming odchudzajgcy
interwatowy w 15 min, Spal 900 kcl w niecalq godzine. Uwaza, ze niemozliwo-
Scig jest spalenie thuszczu w taki sposob, w jaki moga zaktada¢ to odbiorcy
(szybki spadek masy ciata) oraz, ze taka ilo$¢ spalonych kalorii nie jest osiagal-
na w tak krotkim czasie. Wspomina, ze spalanie jest uzaleznione od wielu
czynnikdw, takich jak: zaangazowanie w trening, masa ciala osoby wykonujacej
¢wiczenia. Trenerzy w swoich filmikach nie poruszaja takze tematu zdrowego
odzywiania. Sam trening nie da oczekiwanych rezultatow bez wprowadzenia
diety. Szmexy méwi takze o kolejnym problemie, jakim jest zte dobranie ¢wi-
czen. Nie kazde jest dostosowane do wszystkich odbiorcow, np. dla os6b oty-
tych lub poczatkujacych. Alternatywa powinny by¢ zamienniki lub tatwiejsze
wersje, ktore trener powinien pokazaé. Co prawda zdarza si¢, ze czg$¢ fit trene-
rek méwi o tym, jednak nie jest to reguta. W internetowych treningach na You-
Tube mozna takze zaobserwowac zta technike wykonywania ¢wiczen. Trenerki
moga popetia¢ btedy. Odbiorcy, sugerujac si¢ takim sposobem, bedg je powie-
la¢. Oczywiscie, nawet jesli trenerki wykonuja co$ dobrze, to osoba ¢wiczaca
juz niekoniecznie. Po wytlumaczeniu, jak nalezy wykona¢ dane ¢wiczenie, na-
dal mozna mie¢ zta technike, co Piotr Tomaszewski zaznacza bardzo dosadnie
w swoim materiale. Bez posiadania odpowiedniej wiedzy lub pomocy osoby
doswiadczonej cigzko jest osiggnaé oczekiwane rezultaty. Szmexy zaznacza, ze
dobra praktyka jest wykonywanie ¢wiczen bez obcigzen, poniewaz zle wykona-
ne nie begda az tak szkodliwe dla zdrowia. Co Piotr Tomaszewski sadzi jednak
0 takich osobach? Uwaza, ze kazdy, kto szerzy zdrowy tryb zycia, jest godny
uwagi, poniewaz motywuje ludzi do ruchu i zmiany ztych nawykow.

Whioski

W rzeczywistosci kazdy ruch lub motywacja do jakiejkolwiek formy ak-
tywnos$ci jest pozytywnym dziataniem, ktore bedzie mie¢ odzwierciedlenie
W samopoczuciu danej osoby oraz jej wygladzie. Dzieki swojej popularno$ci
I duzej rozpoznawalno$ci wigkszo$¢ youtuberow jest brana za wzor. Zaufanie,
jakim sg darzeni, sprawia, ze fani mogg chcie¢ zmieni¢ swoje zle nawyki, a tym
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samym zacza¢ powoli wprowadza¢ zdrowe. Dzigki takim dzialaniom moze
spas¢ ryzyko wystgpienia réznych chorob wywotywanych nadwaga lub otyto-
scig. Nalezy jednak pamigta¢ o tym, ze nie wszyscy posiadaja odpowiednie
kompetencje 1 wiedze, by pomaga¢, a nie szkodzi¢ swoim odbiorcom. Racjo-
nalnos¢ oraz weryfikacja danych pozwolg ograniczy¢ ryzyko wystapienia szko-
dliwych efektow. Dodatkowo konsultacja ze specjalista da pewnos¢, ze wdro-
zone zmiany i dziatania s3 odpowiednie dla danej osoby.

Dostep do licznych informacji w Internecie oraz przepisow na zdrowe dania
sprawia, ze niekoniecznie uzytkownicy musza kupowa¢ ksigzki kucharskie. Jest
to ekologiczne oraz ekonomiczne rozwigzanie. Szereg dostepnych w sieci pozy-
cji pozwala na stosowanie zroznicowanej diety. Istnieja takze aplikacje, ktore
mozna pobraé na telefon w celu liczenia zapotrzebowania kalorycznego na po-
szczegblne sktadniki odzywcze. Jest to niezwykle przydatne, szczegoélnie pod-
czas redukcji masy ciata.

Przeanalizowane przyktady kanatow, ktore zajmujg si¢ szeroko pojetym
healthy lifestyle, pokazuja, jak bardzo jest to interesujacy temat w XXI w. Ist-
nieje wielu youtuberéw, ktérzy prowadza dziatalnos¢ zwiazang z tematyka
zdrowia oraz zdrowego odzywiania i sportu. Nie kazdy z nich jednak posiada
kompetencje i moze przekazywac szkodliwe tresci. Czy warto zatem korzysta¢
z YouTube jako zrodta wiedzy? Jak najbardziej, pod warunkiem, ze podejdzie
si¢ do zamieszczanych tam tresci z odpowiednig rozwaga. Warto takze si¢ za-
stanowi¢, ktorzy youtuberzy sg godni uwagi i przekazuja rzetelne informacje.
I czy jako uzytkownicy w odpowiedni sposéb weryfikujemy wszystkie dane,
ktére znajdujemy w sieci? Z pewnoscig wymienieni tutaj youtuberzy sg godni
uwagi. Cze¢$¢ z nich posiada wyksztalcenie kierunkowe, ktore ma ogromne zna-
czenie, jesli chodzi o aspekty zdrowotne. Promowanie zdrowego stylu zycia
przez youtuberow jest waznym elementem z punktu widzenia spoteczenstwa,
szczegolnie mtodszego pokolenia. Niestety, nadal spora czes¢ internautéw nie
sprawdza rzetelno$ci znalezionych w sieci informacji. Takie dziatania moga si¢
przyczynia¢ do powstawania roznych chorob.
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