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Internet jako narzedzie wspomagajace
proces redukeji masy ciafa

Internet as a tool supporting the weight loss process

STRESZCGZENIE

Otyfos¢ jest dzi$ jednym z gtownych problemow zdrowotnych na $wiecie. Walka z nadmierng
masg ciata wymaga wielokierunkowego podejscia. Mimo istnienia opartych na dowodach na-
ukowych wytycznych dotyczacych leczenia otytosci, terapia nie zawsze przynosi zadawalajace
efekty. Dlatego stale poszukuje sig nowych form i narzedzi utatwiajgcych pacjentom prze-
strzeganie sformutowanych przez specjalistow zalecen. Zwigkszajaca sig obecnosc¢ internetu
w codziennym zyciu irola, jakg odgrywa on w zdobywaniu wiedzy medycznej przez odbiorcow,
zacheca do wykorzystania tej przestrzeni rowniez w procesie redukcji masy ciata. Celem pracy
jest przedstawienie roli, jaka moga odegrac profesjonalne internetowe programy edukacyjne
w redukcji masy ciata. (Forum Zaburzeri Metabolicznych 2013 tom 4, nr 2, 100-104)

Stowa kluczowe: otyto$¢, nadwaga, modyfikacja stylu zycia, internet

ABSTRACT

Obesity is now one of the major health problems in the world. Excessive body weight therapy
requires a multi-pronged approach. Despite the existence of evidence-based guidelines for the
treatment of obesity, therapy does not always give satisfactory results. Therefore the experts
are constantly searching for new forms and tools to facilitate the use of recommendations by
patients. The increasing role of the internet in everyday life encouraged to use this space also
inthe process of weight loss. This article presents the potential role of web-based professional
education programs in the reduction of the body weight. (Forum Zaburzen Metabolicznych
2013, vol. 4, nr 2, 100-104)

Key words: obesity, overweight, life style modification, internet

WALKA Z OTYLOSCIA PROBLEMEM

ZDROWIA PUBLICZNEGO

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO, World Health Organization) oty-
to$¢ stanowi jedno z najwigkszych zagro-

zen dla zdrowia cztowieka [1]. Problem

nadwagi dotyczy dzi§ prawie miliarda oséb
na §wiecie, a prawie 0,5 mld os6b choruje
na otytosc¢ [2].

Otylos¢ to choroba przewlekta, ktora wiaze
si¢ ze zwickszonym ryzykiem wystepowania

takich choréb jak: cukrzyca typu 2, nadcis-
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nienie tetnicze, nowotwory, choroby uktadu
krazenia, zaburzenia gospodarki lipidowe;j
[3-6]. Niektore z nich: choroby uktadu kra-
Zenia czy nowotwory, stanowia gléwna przy-
czyng¢ zgonéw w krajach europejskich [7].
Wedlug Bialej Ksiegi Unii Europejskiej,
dotyczacej strategii w zakresie zagadnien
zdrowia zwigzanych z Zywieniem, nadwaga
i otyloScia, kluczowa role w zmniejszaniu
ryzyka przedwczesnej Smierci w wyniku ww.
choréb odgrywaja takie czynniki Srodowi-
skowe jak prawidtowe zywienie i zwicksze-

nie aktywnosci fizyczne;j.

LECZENIE OTYLOSCI

Terapia nadmiernej masy ciala wymaga
kompleksowego podejécia. Powinna ona
polegaé na: zastosowaniu dietoterapii,
zwigkszeniu aktywnoSci fizycznej, modyfi-
kacji zachowan zdrowotnych, rozwazeniu
farmakoterapii, w uzasadnionych przypad-
kach leczeniu chirurgicznym. W zaleceniach
zywieniowych gléwna wage przyklada si¢ do
zmniejszenia kalorycznoSci diety, zmniej-
szenia spozywanych porcji, spozywania re-
gularnych positkéw, unikania podjadania
miedzy positkami, wybierania produktéw
zywnoSciowych nisko przetworzonych.

W zaleceniach dotyczacych aktywnosci fi-
zycznej zwraca si¢ uwage na konieczno§é
stosowania regularnego, codziennego tre-
ningu, na przyktad marszowego trwajacego
od 30 do 60 minut [9]. Modyfikacja zacho-
wan zdrowotnych powinna opierac si¢ na:
zwigkszeniu umiej¢tnosci samoobserwacii,
szacowaniu spozycia kalorii przez pacjenta,
kontrolowaniu nieSwiadomego przyjmowa-
nia kalorii, umiejetnym zaopatrywaniu si¢
w produkty spozywcze i Swiadomym odczy-
tywaniu informacji na etykietach [10].
Waznym elementem wspomagajacym kura-
cje odchudzajaca jest farmakoterapia. Taka
forma leczenia jest wskazana szczegdlnie,
gdyu pacjenta trudno uzyskac efekt reduk-
cji masy ciala mimo stosowania zalecef zy-

wieniowych, w okresie okotomenopauzal-
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nym, w okresie rzucania palenia, w zespole
policystycznych jajnikéw, przy czestych
efektach jo-jo [11].

Pomimo istnienia wytycznych, ktérych
skutecznos§¢ potwierdzono w licznych ba-
daniach [12-15] czesto§¢ wystepowania
nowych przypadkéw nadmiernej masy cia-
ta narasta. Poprawa wynikéw profilaktyki
i leczenia otyloSci wymaga zaangazowania
specjalistéw z réznych dziedzin miedzy inny-
mi lekarzy, dietetykow, treneréw, psycholo-
géw, moderatordw grup wsparcia i nauczy-
cieli. Stale poszukuje si¢ réwniez nowych
narzedzi i form, ktére utatwia pacjentom

przestrzeganie sformutowanych zalecen.

ROLA MEDIOW W REALIZACJI ZALECEN
ZDROWOTNYCH

Udziat cztowieka w zyciu spolecznym
w obecnych czasach jest uwarunkowany
w duzym stopniu posiadaniem informa-
cji. Zdobyte wiadomoS$ci i umiejetno-
$ci decyduja o dokonywanych wyborach
w codziennym zyciu. Niezbedne informacje
uzyskiwane sa coraz cze¢éciej za poSredni-
ctwem mediéw masowych. Sa one jednym
z gléwnych elementdéw, ktore wplywaja na
ksztattowanie zachowan cztowieka. Media
jako podstawowy spos6b oddzialywania na
opini¢ publiczna, ksztaltowania obyczajow,
norm postgpowania i ksztattowania gustow
moga stanowi¢ dobra przestrzefi dla eduka-
cji zdrowotnej [16]. Nalezy podkresli¢, ze
wplyw medialnych narzedzi edukacyjnych
na proces zmiany postaw i pogladéw mo-
gacych mie¢ znaczenie w podejmowaniu
decyzji prozdrowotnych, warunkuje wiele
czynnikow. Sa to tak zwane czynniki poSred-
niczace, ktére maja zasadnicze znaczenie
dla poziomu skutecznoSci, sity i zakresu
oddzialywania programéw. Do tych czyn-
nikow zalicza si¢: cechy osobowe odbiorcy,
postawy odbiorcy wobec mediéw, oddzialy-
wanie grupy odniesienia, przywodcy opinii
i czas, ktéry pacjent poSwieca na edukacje

za posrednictwem medidw.
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Cechy osobowe odbiorcy wplywaja na to,
jaki jest stosunek cztowieka do programu
w danej chwili. Mozemy tu wyodrebnic sto-
sunek ulegtosci, odpornosci na prezentowa-
ne treSci, aktywnoSci, ktéra przejawia si¢
umiejetnoScia perswazji czy poglebianiem
wiedzy.

Skuteczno$¢ programéw edukacyjnych
w mediach moze zaleze¢ rowniez od wiezi
laczacych jednostke z grupa odniesienia
(np.rodzina, réwiesnicy) i od tego, w jakim
stopniu wptywaja one na jej stosunek do
danego tematu. Zdarza si¢, Ze promowane
tresci pozostaja w sprzecznosci z norma-
mi, jakie panuja w danej grupie. W takiej
sytuacji wplyw programu na uczestnika jest
ograniczony.

W odbiorze tresci znaczaca role odgrywaja
réwniez tak zwani przywddcy opinii. Profe-
sjonalista lub autorytet w danej dziedzinie,
zaangazowany w program edukacyjny moze
istotnie zwigkszy¢ wplyw oddzialywania na
odbiorce.

Udowodniono tez, ze znaczacym czynni-
kiem w procesie edukacji poprzez media
jest czas. Im wigcej czasu pacjent korzysta
zprogramu edukacyjnego, tym wigksza szan-

sa na zaimplementowanie tresci [17, 18].

INTERNET JAKO ZRODLO

WIEDZY 0 ZDROWIU

W dzisiejszych czasach bardzo wazna role
w komunikowaniu masowym odgrywa in-
ternet. Pojawit si¢ on jako narzedzie komu-
nikacji firm i instytucji, a z czasem zostat
przeniesiony w sfere uzytku komercyjnego.
Internet charakteryzuje wykorzystywanie
technologii komputerowej, hybrydowos¢,
potencjatinteraktywnoSci, pelnienie funkcji
prywatnych i publicznych, wszechobecnos¢
i nieoznaczono$¢ przestrzenna, a takze do-
stepnosc¢ dla ludzi jako dla nadawcéw [19].
Wedtug badan Health Online przeprowa-
dzonych przez Pew Internet & American
Life Project, amerykafiska organizacje¢ ba-
dajaca opini¢ publiczna, ponad 80% do-

rostych Amerykandw korzysta z internetu,
a prawie 60% szukata w sieci informacji na
temat zdrowia w minionym roku. Z badan
europejskich wynika, ze prawie polowa catej
populacji i okoto 75% uzytkownikow inter-
netu poszukuje tam podobnych informacji
[21]. Wyniki badan polskich potwierdzaja
ogOlnoeuropejskie trendy dotyczace trakto-
wania internetu jako Zrédta informacji zdro-
wotnej. Jak kazde z mediéw, internet nie jest
narzedziem idealnym. Zamieszczane w sieci
informacje moga wprowadza¢ odbiorcéw
w blad, moga by¢ nieaktualne, moga zache-
ca¢ do uczestnictwa w inicjatywach typowo
komercyjnych, niezwiazanych z realnym po-
lepszeniem stanu zdrowia jednostki. Jednak
mimo tych zagrozen internet zacheca do re-
alizacji celow zwiazanych z ochrona zdrowia
réwniez profesjonalistow zajmujacych si¢

terapig nadmiernej masy ciata.

INTERNET JAKO NARZEDZIE W WALCE

Z NADMIERNA MASA CIALA

Internet jako narzedzie utatwiajace terapie

nadmiernej masy ciata moze by¢ wykorzy-

stywany w rézny sposob:

— jako Zrodio wiedzy i sprawdzonych me-
tod badawczych dla profesjonalistow zaj-
mujacych si¢ terapia otytosci i nadwagi,

— jako kanal informacyjny dla szerokiej
grupy odbiorcow,

— jako narzedzie do stosowania inter-
netowych programoéw edukacyjnych
opartych na indywidualnej konsultacji
dostosowanej do konkretnej grupy od-
biorcow.

Dowiedziono, ze wymierne korzysci zdro-

wotne zwigzane z redukcja masy ciata wiaza

si¢ gtéwnie z wymienionym wyzej, trzecim
sposobem wykorzystania internetu, czyli
stosowaniem opartych na sieci, zindywi-
dualizowanych programoéw edukacyjnych

[23]. Jednak badania prowadzone w tym

zakresie nie sg jednoznaczne. Metaanali-

za przeprowadzona przez Neve i wsp. wy-

kazata skuteczno$¢ czterech z osiemnastu
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analizowanych interwencji internetowych.
Autorzy po przeprowadzeniu metaanalizy
zaznaczaja, ze takirezultat badan mogl wy-
nika¢ z r6znorodnoSci stosowanych metod
iich ewaluacji w poszczegdlnych progra-
mach [24]. Na trudnoS$ci w ocenie sku-
teczno$ci badan zwracali réwniez uwage
autorzy innej metaanalizy. Manzoni i wsp.
wykazali wprawdzie, zZe nastapita znaczaca
redukcja masy ciata u uczestnikow wszyst-
kich analizowanych programéw, jednak po-
dobnie jak Neve zwrdcili uwage na bardzo
duza réznorodnos$é w doborze metod i grup
uczestnikéw [25]. Dane z badan przeprowa-
dzonych przez Weinstein wskazuja na duza
skuteczno$¢ internetowych form edukac;ji
w osigganiu redukcji masy ciata, ale tak jak
w poprzednich badaniach heterogenicznos¢
grup i ré6znorodno$¢ stosowanych w progra-
mach technik utrudniato uzyskanie petnego
obrazu skutecznosci [26].

Istotne w ocenie znaczenia wprowadzania
internetowych form edukacji do terapii oty-
osci jest poréwnanie skutecznos$ci wptywu
internetowych i konwencjonalnych progra-
moéw ksztaltujacych zachowania zdrowotne.
Badania w tym zakresie wskazuja na row-
norzedno$¢ lub wyzszo§¢ tych pierwszych
zwlaszcza w pozyskiwaniu wiedzy i uzyski-
waniu pozytywnych zmian zachowania uzyt-
kownikéw w takich obszarach jak: wiedza
o prawidtowym zywieniu, aktywno$¢ fizycz-
na, utrzymanie prawidlowej masy ciata, ko-
rzystanie z ustug medycznych [27]. Na row-
nowaznoS$¢ efektéw zwiazanych ze zmia-
nami nawykow zywieniowych u pacjentow
korzystajacych z sieci i z tradycyjnych kon-
sultacji wskazuja réwniez badania przepro-
wadzone w szczegdlnych grupach spotecz-
no-demograficznych. Badania przeprowa-
dzone wsrdd pacjentéw o niskich dochodach
iw grupie kobiet karmiacych piersia dowo-
dza efektywnosci tych programéw [28, 29].
We wszystkich wymienionych badaniach ich
autorzy wskazuja na konieczno$¢ opraco-

wania odpowiednich metod ewaluacji pro-
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graméw edukacyjnych tak, aby w przysztosci

moc dokonac oceny ich skutecznosci.

PODSUMOWANIE

Terapia nadmiernej masy ciata jest wielkim
wyzwaniem dla wspoéiczesnej stuzby zdro-
wia. Stale pogarszajace si¢ statystyki doty-
czace nadwagi i otyloSci oraz brak peine;j
skutecznoS$ciw stosowaniu sformutowanych
zalecen dotyczacych redukcji masy ciata
zmuszajg do ciggltego poszukiwania nowych
form kontaktu z otylym pacjentem. Dobra
przestrzenia dla takiej inicjatywy moze si¢
sta¢ internet. Jego dostepnos¢ z roku na
rok wzrasta. Coraz wiecej osOb traktuje
sie¢ rowniez jako Zrodlo wiedzy o zdrowiu,
zywieniu i aktywnosci fizycznej. Fakt ten
zacheca profesjonalistow do coraz czest-
szego korzystania z tego srodka masowego
przekazu w procesie edukacji zdrowotne;j.
MozliwoSci, jakie daje internet, wydaja
si¢ oczywiste, jednak w obliczu niejedno-
znacznych wynikoéw dotyczacych skutecz-
nosci programéw edukacyjnych konieczne
sg dalsze badania na temat czynnikéw wa-

runkujacych ich efektywnos¢.
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