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Abstrakt graficzny

Aplikacja Dziennik Diety w promowaniu prozdrowotnych zwyczajow zywieniowych — wyniki badania efektow
dla zdrowia po 10 tygodniach codziennego korzystania z aplikacji

aplikacja
@ dziennik
diety

Jak dziata aplikacja Dziennik Diety?
@ * Kazdego dnia, jednym kliknieciem, zaznaczasz, co jesz.
Nie muslazvllczyé kalorii,
mwnil_w

Mata zmiana — wielki efekt
Po 10 tygodniach korzystania z aplikacji u jej uzytkownikow
zaohserwowano:
* ograniczenie spozycia zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia,
* zmniejszenie masy ciata,
* redukcje tkanki ttuszczowej,
* korzystne zmiany w:
o cisnieniu krwi,
o stezeniu glukozy na czczo,

\ o stezeniu cholesterolu we krwi. /

Cyfrowe wsparcie w zmianie stylu Zycia

Zmiana sposobu zywienia jest kluczowym elementem w zapobieganiu przewlektym chorobom dietozaleznym
i leczeniu wielu z nich [21]. Jednoczesnie jest to jeden z najtrudniejszych elementéw terapii, poniewaz wymaga
wprowadzenia trwatej zmiany w diecie i utrzymania jej efektéw. Zazwyczaj problemem nie jest brak wiedzy lub
niezrozumienie rekomendacji zywieniowych. Nawet proste wskazéwki bywajg trudne do wdrozenia w codziennym
zyciu [11]. Gtéwnymi barierami w przestrzeganiu rekomendacji sg m.in. narastajgce zmeczenie, spadek motywacji,
brak czasu, trudnosci w trwatej zmianie zachowan zywieniowych, koszty zywnosci i niedostateczne umiejetnosci
kulinarne [1, 11].
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W ostatnich latach systematycznie rosnie rola narzedzi cyfrowych typu mHealth, ktére wspierajg poprawe stylu
zycia i zdrowia [9, 22]. Wiekszos¢ aplikacji ukierunkowanych na poprawe diety wymaga jednak duzego
zaangazowania oraz szczegdtowej rejestracji rodzaju i ilosci spozywanej zywnosci. W zamian uzytkownik otrzymuje
informacje o wartosci energetycznej i odzywczej diety [6, 9, 15]. Dla wielu oséb dane te sg trudne do interpretacji.
Ponadto, korzystanie z tych narzedzi jest czasochtonne i stopniowo moze prowadzi¢ do zniechecenia, dlatego wielu
uzytkownikéw moze osiggac stabe wyniki i rezygnowac z poprawy diety.

Innowacyjnos¢ aplikacji Dziennik Diety

Aplikacja Dziennik Diety zostata zaprojektowana jako odpowiedZ na ograniczenia tradycyjnych aplikacji
dietetycznych. Oferuje zupetnie inne podejscie — upraszcza proces monitorowania diety do minimum. Jest
innowacyjnym, prostym narzedziem, ktére nie wymaga szczegdétowego rejestrowania spozywanej zywnosci.
W zamian koncentruje sie na kilku wybranych grupach zywnosci, waznych z punktu widzenia zdrowia i wskazuje
pozadany kierunek zmian w ich spozyciu [18, 19]. Korzystanie z aplikacji oznacza w praktyce szybkie , klikniecie”
kazdorazowo po spozyciu porcji zywnosci, co zostaje zarejestrowane w systemie. Takie podejscie upraszcza decyzje
zywieniowe i pozwala uzytkownikowi szybko oceni¢, czy jego dieta zmierza w dobrym kierunku oraz motywuje
do przestrzegania rekomendacji zywieniowych.

Kluczowym elementem aplikacji sg jasno okreslone cele zywieniowe, ktére opracowano na podstawie dowodéw
naukowych dotyczacych zwigzku diety ze zdrowiem. Podczas ich opracowywania uwzgledniono krajowe
i miedzynarodowe zalecenia profilaktyki zywieniowej w zapobieganiu chorobom dietozaleznym, wptyw
rekomendowanej diety na srodowisko oraz promowanie diety z wiekszym udziatem Zzywnosci pochodzenia
roslinnego i matym udziatem zywnosci wysoko przetworzonej [2-4, 8, 17, 21].

Aplikacja jest przeznaczona dla populacji generalnej oséb dorostych, tak samo jak populacyjne zalecenia profilaktyki
zywieniowej, ktore stanowity punkt wyjscia w okreslaniu celéow zywieniowych [2-4, 8, 17, 21]. Gtéwny panel
aplikacji zawiera ikony 11 grup zywnosci, dla ktorych zdefiniowano cele zywieniowe. Rekomendowang minimalng
liczbe porcji (na dzien lub tydzien) wskazano dla 6 grup zywnosci ,dobrej dla zdrowia”, a rekomendowang
maksymalng liczbe porcji (na tydzien) dla 5 grup zywnosci ,nie-tak-dobrej dla zdrowia” (Tabela 1). Aplikacja jest
dostepna bezptatnie w sklepach Google Play i Apple Store i nie zawiera reklam (Rycina 1).

Tabela 1. Zestawienie celéw zywieniowych w aplikacji Dziennik Diety

GRUPY ZYWNOSCI CELE ZYWIENIOWE
Zywnos¢ dobra dla zdrowia
Warzywa > 3 porcje/dzien
Owoce > 2 porcje/dzien

Produkty mleczne

> 2 porcje/dzien

Petnoziarniste produkty zbozowe

> 1 porcja/dzien

Ryby/owoce morza

> 2 porcje/tydzien

Rosliny strgczkowe/orzechy/nasiona

> 1 porcja/tydzien

Zywno$¢ nie-tak-dobra dla zdrowia

Produkty miesne

< 5 porcji/tydzien

Stodycze

<1 porcja/tydzien

Napoje stodzone/energetyzujgce

<1 porcja/tydzien

Zywno$¢ typu fast food

<1 porcja/tydzien

Alkohol <1 porcja/tydzien
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iPhone Apple smartfon Android
Rycina 1. Kody QR do pobrania aplikacji Dziennik Diety

Zatozenia badania, materiat i metody

Badanie miato charakter interwencji, w ktérej zachecono uczestnikdow do codziennego stosowania aplikacji
i osiggania celdw zywieniowych. Do badania zakwalifikowano osoby doroste, zdrowe i chore, ale nie wymagajace
stosowania diety leczniczej, ktorej zalecenia dietetyczne bytyby sprzeczne z celami zywieniowymi okreslonymi
w aplikacji. U 40 osdb, ktére codziennie korzystaty z aplikacji Dziennik Diety, po 10 tygodniach okreslono zmiany
W spozyciu zywnosci i jakosci diety, masie i sktadzie ciata oraz wskaznikach kardiometabolicznych: cisnieniu
skurczowym i rozkurczowym krwi, stezeniu cholesterolu ogétem we krwi, stezeniu glukozy na czczo i dobowym
stezeniu glukozy we krwi. Dane zywieniowe zebrano metodg czestotliwosci spozycia zywnos$ci za pomocg
kwestionariusza KomPAN® w wersji online [5]. Jakos$¢ zwyczajowej diety uzytkownikdw okreslono na podstawie
Indeksu Prozdrowotnej Diety (pHDI — Pro-Healthy Diet Index) i Indeksu Niezdrowej Diety (nHDI — Unhealthy Diet
Index), ktére obliczono zgodnie z procedurg [20].

Zmiany w spozyciu Zywnosci i jakosci diety

Po 10 tygodniach stwierdzono pozytywne zmiany w spozyciu zywnosci i jakosci diety. Uzytkownicy aplikacji
osiggneli wiecej celow zywieniowych dla zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia dzieki ograniczeniu spozycia zywnosci
z pieciu grup rejestrowanych w aplikacji: produktéw miesnych, stodyczy, napojow stodzonych/energetyzujgcych,
zywnosci typu fast food i alkoholu (Rycina 2A). Spadek spozycia zywnosci wysoko przetworzonej, bogatej
w nasycone kwasy ttuszczowe i cukry jest kluczowg zmiang z punktu widzenia zdrowia, poniewaz nadmierne
i regularne spozywanie tej grupy zywnosci stanowi jeden z gtéwnych modyfikowalnych czynnikéw rozwoju chordb
dietozaleznych [7, 10].
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2ytkownicy osiagneli wigce] celéw zywieniowyc nalezy w diecle ograniczaé
dotyczgcych zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia
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Rycina 2. Zmiany w osigganiu celdow zywieniowych (A) i jakosci diety (B)
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Poprawa jakosci diety wykraczata poza grupy zywnosci, ktore uzytkownicy rejestrowali w aplikacji (11 grup).
Potwierdza to analiza zmian we wskaznikach prozdrowotnej diety (pHDI) i niezdrowej diety (nHDI), ktore obejmujg
wiekszg liczbe grup zywnosci — odpowiednio 10 i 14 grup. Wskaznik nHDI istotnie obnizyt sie o 20% wartosci
poczatkowe]j (Rycina 2B). Z kolei wzrost wskaznika pHDI o 8% wartosci poczatkowej byt nieistotny, pomimo
istotnego wzrostu czestotliwosci spozycia warzyw o 19% wartosci poczatkowej (dane nie prezentowane w pracy).
Moze to wskazywac, ze w krétkoterminowej interwencji tatwiejsze jest ograniczenie spozycia wielu réznych grup
zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia.

Zmiany w sktadzie ciata, wskaznikach kardiometabolicznych i wystepowaniu zaburzen zdrowia

Po 10 tygodniach zaobserwowano korzystne zmiany w masie i sktadzie ciata (Rycina 3A). Najwazniejsze z nich to:
redukcja masy ciata (Srednio o 2 kg), obwodu talii (0 2 cm), zmniejszenie zawartosci ttuszczu w ciele (o 2% masy
ciata) oraz poprawa proporcji miedzy masg ttuszczu a beztluszczowa masg ciata, poniewaz zawartosc
bezttuszczowej masy ciata, w tym masa miesni szkieletowych nie ulegty zmianie. Zakres tych zmian, cho¢
umiarkowany, miesci sie w zakresie zmian uznawanych za klinicznie istotne i jest zgodny z wynikami innych
interwencji wykorzystujacych aplikacje mobilne w leczeniu otytosci [13].
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Zmiany w wystepowaniu zaburzen zdrowia
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Rycina 3. Zmiany w sktadzie ciata i wskaznikach kardiometabolicznych (A) oraz wystepowaniu zaburzen zdrowia (B)

Szczegodlnie interesujgce sg wyniki dotyczgce zdrowia kardiometabolicznego (Rycina 3A). Po zakonczeniu badania
zaobserwowano istotne obnizenie cisnienia tetniczego skurczowego (Srednio o 8 mmHg) i rozkurczowego
(o 5 mmHg). Rdwnoczesnie spadto stezenie cholesterolu catkowitego we krwi (o 43 mg/dL) i stezenie glukozy na
czczo (o 19 mg/dL). Skala tych zmian byta znaczaca i w niektérych przypadkach wieksza niz obserwowana w innych
badaniach z podobnymi interwencjami [13].
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Zmniejszyt sie takze odsetek oséb z wystepowaniem zaburzen zdrowia wynikajgcych z nieprawidtowych
wskaznikdw kardiometabolicznych (Rycina 3B). Wskazuje to na realng poprawe stanu zdrowia uczestnikow i jej
znaczenie kliniczne. Wystepowanie za wysokiego stezenia glukozy na czczo zmniejszyto sie z 58 do 26% proby,
za wysokiego stezenia cholesterolu ogétem we krwi — z 50 do 5% préby, a za wysokiego skurczowego
lub rozkurczowego cisnienia krwi —z 39 do 13% prdby.

Stwierdzona skutecznos¢ interwencji moze by¢ wyjasniona uproszczonym procesem samokontroli diety i zakresem
zmian w spozyciu zywnosci. Po pierwsze, odejscie od szczegétowego monitorowania wartosci energetycznej
i odzywczej diety na rzecz rejestrowania liczby porcji tylko kilku najwazniejszych grup zywnosci zmniejsza
obcigzenie poznawcze uzytkownika aplikacji, co moze sprzyja¢ lepszemu przestrzeganiu zalecen dietetycznych
[12, 14]. W praktyce klinicznej moze sie to przektadaé na wiekszg trwatosé efektédw terapeutycznych. Po drugie,
zmiany w profilu spozycia obejmowaty gtéwnie zmniejszenie spozycia zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia (wysoko
przetworzonej, bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe i cukry). Ta wzglednie jednostronna zmiana w profilu
spozycia zywnosci ma istotne implikacje praktyczne. Udokumentowano, ze eliminacja kluczowych bteddéw
zywieniowych powoduje zmniejszenie ryzyka chordb dietozaleznych, takich jak otytos¢, cukrzyca, choroby
nowotworowe i sercowo-naczyniowe [13, 16].

Znaczenie w profilaktyce choréb dietozaleznych

Wyniki badania pokazujg, ze nawet umiarkowana, ale systematyczna zmiana zwyczajow zywieniowych moze
przynies¢ wymierne korzysci zdrowotne w obszarach zwigzanych z ryzykiem zespotu metabolicznego, m.in.
w gospodarce weglowodanowe] czy lipidowej. Chociaz 10 tygodni to stosunkowo krétki okres uzytkowania
aplikacji, juz w tym czasie zaobserwowano korzystne tendencje sugerujgce zmniejszenie wystepowania zaburzen
kardiometabolicznych. W kontekscie rosngcego wystepowania nadwagi i otytosci, insulinoopornosci, cukrzycy oraz
chordb sercowo-naczyniowych, narzedzia cyfrowe mogg stanowi¢ cenne wsparcie zarowno profilaktyki pierwotnej,
jak i wtdrnej. Aplikacje takie jak Dziennik Diety nie zastepujg lekarza ani dietetyka, ale mogg zwiekszac
zaangazowanie pacjenta, wspierac proces terapeutyczny i utatwia¢ monitorowanie postepow.

Znaczenie dla praktyki lekarskiej

Wyniki badania sugeruja, ze aplikacja Dziennik Diety moze by¢ przydatnym narzedziem w codziennej pracy lekarza
podstawowe]j opieki zdrowotnej oraz specjalistdw z obszaru kardiologii i diabetologii. Prostota jej uzytkowania
sprawia, ze moze by¢ rekomendowana pacjentom, niezaleznie od ich poziomu wiedzy zywieniowej. Aplikacja moze
petni¢ funkcje wsparcia w procesie zmiany stylu zycia, pomagajac pacjentom w monitorowaniu nawykéw
zywieniowych i utrzymaniu motywacji. Jednoczesnie nie zastepuje ona kompleksowego leczenia, lecz stanowi
jego uzupetnienie. Najlepsze efekty mozna osiggnac, taczac jej stosowanie z poradnictwem dietetycznym,
aktywnoscig fizyczng i — w razie potrzeby — farmakoterapia.

Podsumowanie

Po 10 tygodniach codziennego korzystania z aplikacji Dziennik Diety u uzytkownikéw stwierdzono poprawe jakosci
diety, ktéra gtéwnie wynikata z ograniczenia spozycia zywnosci nie-tak-dobrej dla zdrowia. Zmianie w jakosci diety
towarzyszyta redukcja ilosci tkanki ttuszczowej, ale z zachowaniem bezttuszczowej masy ciata, oraz poprawa
wybranych czynnikdw ryzyka kardiometabolicznego. Dziennik Diety moze by¢ uzytecznym narzedziem
motywujgcym uzytkownikéw do poprawy jakosci diety i zdrowia metabolicznego.
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Whioski i szerszy kontekst

Badanie pokazuje, ze nawet proste narzedzia cyfrowe mogg prowadzi¢ do realnych i mierzalnych korzysci
zdrowotnych. Regularne korzystanie z aplikacji Dziennik Diety sprzyja poprawie jakosci diety, redukcji masy ciata
i poprawie kluczowych wskaznikdw kardiometabolicznych. Jednym z najwazniejszych wnioskdéw jest to, ze
skuteczna poprawa zdrowia nie zawsze wymaga radykalnych zmian. Juz samo ograniczenie spozycia zywnosci
nie-tak-dobrej dla zdrowia moze przynies¢ wyrazne efekty w stosunkowo krétkim czasie. W szerszej perspektywie
wyniki te potwierdzajg, ze technologie mobilne mogg odegraé istotng role w profilaktyce chordb dietozaleznych.
Dzieki swojej dostepnosci i prostocie mogg wspieraé miliony oséb w podejmowaniu zdrowszych decyzji kazdego
dnia, stanowiagc wazny element nowoczesnej opieki zdrowotne;j.
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