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Metodologia badania

Badanie zostato zrealizowane z inicjatywy Moniki  Honory,
eksperta ds. odchudzania i autorki Programu Przemian. Ankieta byta
przeprowadzona w sierpniu 2017 roku, na probie 1005 os6b powyzej
18. roku zycia.

REALIZACJA:

Dane liczbowe zawarte w raporcie pochodzg z ankiet
przeprowadzonych przez agencje SW RESEARCH metodg wywiadow
on-line (CAWI) na panelu internetowym SW Panel.
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Eksperci kampanii

Monika Honory
POMYSLODAWCA
KAMPANII

Twaorczyni innowacyjnej
metody redukcji wagi —
Programu Przemian,
autorka ksigzek na temat
bezpiecznego sposobu
walki z nadwagg oraz
promotorka zdrowego
stylu zycia.

Katarzyna Kucewicz
PSYCHOLOG,
PSYCHOTERAPEUTA
W swojej pracy zajmuje
sie motywowaniem do
zmian, do stawiania sobie
celow przy rownoczesnej
akceptacji siebie. Uczy

w jaki sposéb
harmonizowaé swoje ciato
| psychike.

Katarzyna Janska
LEKARZ MEDYCYNY
Wspiera kampanie wiedzg
z zakresu m.in. fizjologii

| patofizjologii, udzielajgc
porad i komentarzy na
wazne tematy zwigzane

Z podtozem i skutkami
wynikajgcymi

z otytosSci.
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OtytosC | nadwaga — wprowadzenie

Wedtug danych Swiatowego Indeksu Bezpieczenstwa Zywieniowego z 2016 roku,
az co czwarty Polak powyzej 20. roku zycia ma znaczng nadwage. Wynik ten stawia
Polske na 5. miejscu w rankingu najbardziej otytlych nacji w Europie.
Paradoksalnie, pomimo rosngcej swiadomosci roli jakg odgrywajg prawidtowe nawyki
zywieniowe oraz popularnosci zdrowego stylu zycia, Polacy nadal tyja.

Jednym z czynnikbw odpowiadajgcych za taki stan rzeczy moze byc¢ fakt,
ze wiekszos¢ dostepnych na polskim rynku diet, nie uwzglednia w procesie
odchudzania aspektow psychologicznych. Obecnie stosowane leczenie otytosci oraz
nadwagi koncentruje sie przede wszystkim na aspekcie zywieniowym,
w gtdwnej mierze zalecajgc diety niskokaloryczne oraz eliminacyjne. Jaki jest tego
efekt? Prawie 70% osOb przyznaje, ze dieta kojarzy im sie negatywnie, w tym
Z poczuciem m.in. samotnosci, leku, wstydu, czy zagubienia.

Brakuje holistycznego podejscia do procesu odchudzania,
ktore polegatoby na zrozumieniu odczué, potrzeb i lekdw 0sb6b otytych przez
otaczajgce ich spoteczenstwo.




Raport ,Analiza psychologicznego
aspektu odchudzania”

Raport ,Analiza psychologicznego aspektu odchudzania” zwraca uwage na
najczesciej pomijane problemy wymiaru psychologicznego, z ktérymi na co dzieh
zmagajg sie osoby bedgce na diecie. Wyniki wskazuja, ze prawie 50% Polakéw
przyznaje, ze chociaz raz w zyciu prébowato pozby¢ sie nadmiaru kilograméw.
Wsréd nich, co druga osoba odchudzata sie¢ w samotnosci,
a 35% pod presjga najblizszych catkowicie zrezygnowato 2z walki
z nadmiernymi kilogramami.

Jak sie okazuje, aspekt psychologiczny jest niesamowicie istotnym elementem diety.
Zrozumienie emocji, potrzeb, obaw, a takze dostosowanie sie do trybu zycia osoby
otytej — to czynniki, ktore podwyzszajg skutecznos¢ powodzenia procesu redukcji
masy ciata.

Dla osOb z nadwagg i otytoscig znacznie tatwiej jest wygrac
z nadmiernymi kilogramami, kiedy w proces wigczona jest bliska osoba,
przyjaciel, cztonkowie rodziny. Wynika to ze wsparcia, wzajemnej motywacji f
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oraz sity do pokonywania wtasnych stabosci, ktore dajg najblizsi. &
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Cele kampanii Bliscy u Wag

Ogolnopolska kampania spoteczna ,Bliscy u Wagi” powstata, aby zwréci¢ uwage na
czesto marginalizowane kwestie zwigzane z psychologicznym aspektem procesu
odchudzania, takie jak: samotnosc¢, brak pewnosci siebie czy obawa przed porazka.
Dziatania w ramach kampanii skierowane sg do o0soOb, ktore chcg pozbyé sie
nadmiaru kilogramow, ale takze do ich rodzin i znajomych. Bardzo istotne jest,
aby na biezgco wspierac¢ osoby, ktore podjety sie procesu redukcji masy ciata.

Dlatego, wsréd celéw kampanii znajdujg sie m.in.:

- Poszerzanie wiedzy na temat psychologicznych aspektéow zwigzanych
z redukcjg masy ciata

- Zapewnienie wsparcia osobom otytym, ktore borykajg sie z niezrozumieniem oraz
uczuciem samotnosci w odchudzaniu

- Edukacja w zakresie wprowadzania zdrowszych nawykéw zywieniowych

- Informowanie spoteczenstwa o mozliwych sposobach wspierania bliskich
0so6b, ktére decydujg sie na rozpoczecie diety

- Walka z wykluczaniem oséb otytych
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WYNIKI BADANIA



Przedmiot badania

Przedmiotem badania zrealizowanego na potrzeby kampanii Bliscy u Wagi, byto
sprawdzenie tego jak chudng Polacy. W czasie ankiety, zapytano respondentow
m.in. o to czy kiedykolwiek sie odchudzali, a takze jaki wptyw na ich diete miaty
najblizsze osoby.

Celem raportu bylo réwniez zbadanie, jakie uczucia najczesciej towarzyszg
procesowi odchudzania, czy jako spoteczenstwo wolimy odchudza¢ sie
samodzielnie, czy raczej potrzebujemy wsparcia ze strony rodziny.

Kazde z pytan zostato przeanalizowane pod kgtem wnioskow, ktére organizatorom
kampanii bedg stuzyly jako podstawa do zorganizowania wsparcia osobom otytym
oraz tym, ktdrzy zmagajg sie z nadwagg. Do wyciggnietych wnioskow odniesli sie
rowniez eksperci kampanii ,Bliscy u Wagi”. Ich zadaniem byto psychologiczne
spojrzenie na udzielone odpowiedzi. Z przeprowadzonych badan otrzymalismy
rezultaty, ktére pozwolg ekspertom przygotowaé sie na potrzeby samotnych w
odchudzaniu.
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1. Czy kiedykolwiek rodzina/ najblizsi
podejmowali sie razem z Panig/ Panem
odchudzania?

49,20% 50,80%

m Tak
m Nie

Nieco ponad potowa ankietowanych oséb (50,8%) przyznata,
ze przynajmniej raz podjeta prébe odchudzania sie razem

Z bliskg osoba. 2 -
N/
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WWnioski

- 52,3% biorgcych w badaniu kobiet powiedziato, ze zdecydowato sie przejsé
przez diete samodzielnie, bez wsparcia czy pomocy ze strony bliskich.

- Osoby mieszkajgce w miastach, o populacji do 200 tysiecy mieszkancow,
najchetniej odchudzaty sie w samotnosci — tylko 35% z nich poprosito bliskich lub
rodzine o aktywny udziat w procesie utraty wagi. Za to az 61% respondentow w
miastach od 100 do 199 tysiecy mieszkancow rozpoczeto probe redukgci
nadmiernych kilogramow wspaélnie z najblizszymi.

- Wedtug badania, najczesciej odchudzania w towarzystwie podejmowaty sie osoby
z wyksztatceniem zawodowym. Wsrod ankietowanych byto ich az 60%.

- Na posiadanie towarzysza podczas odchudzania gtdwnie decydowaty sie osoby
powyzej 50. roku zycia (55%).
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Komentarz ekspercki

SWyniki raportu wskazujg, ze mezczyzni czesSciej niz kobiety zwracajg sie do
bliskich z prosbg o wsparcie podczas odchudzania. Z czego to wynika? Kwestie
zwigzane z utratg wagi oraz dbafoscig 0 wyglgd, stereotypowo zwigzane s3g
z kobietami, dlatego mezczyzni nie czujg sie pewnie rozpoczynajgc samodzielnie
m.in. wfasnie diete.

Generalnie, w trakcie redukcji wagi to rodzina oraz najblizsi stanowig dla
osoby odchudzajgcej sie najwiekszg podpore. WyrozumiaftoS¢ i zrozumienie z
ich strony sg naprawde bardzo istotnym aspektem skutecznego odchudzania.
Gdy zabraknie tego wsparcia, w psychice osoby z nadwagg i otyfoscia moze
pojawic sie poczucie samotnosci, braku wiary we wifasne sily lub po prostu
zmeczenie dietg i cheé powrotu do starych nawykow. W koncu dotychczasowy
sposOb Zzywienia jest znajomy, sprawdzony i kojarzy sie pozytywnie. Trzeba
pamietac, ze rozpoczecie odchudzania i dieta stanowig zrodfo stresu. O wiele
fatwiej jest podjg¢ odchudzanie wraz z drugg osobg i wzajemnie sie motywowac w
czasie kryzysow” - wyjasnia psycholog Katarzyna Kucewicz, ekspert

kampanii Bliscy u Wagi. ®



2. Czy zdarzyto sie Pani/ Panu zakonczy¢
odchudzanie pod wpltywem najblizszych os6b?

34,20%
65,80% . Tak
® Nie
Wedtug badania, az 65% ankietowanych nie zrezygnowato o ©
z odchudzania pod presja swoich bliskich i’
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Wnioski

- Az 72% ankietowanych powyzej 50. roku zycia nie ulegto presji najblizszych i nie
zrezygnowato z diety. Oznacza to, ze ludzie dojrzali stawiajgc przed sobg cel
pozbycia sie nadmiaru kilogramoOw, najczesciej sg $wiadomi podejmowanego
wyzwania.

- Najbardzie] zdeterminowane w procesie odchudzania okazaly sie by¢ kobiety.
Wsrod nich, prawie 68% kontynuowalo diete, nie ulegajac presji ze strony
znajomych lub rodziny.

- Dla 73% mieszkancow miast powyzej 20 tysiecy ludnosci, presja rodziny nie
spowodowata decyzji o zakonczeniu odchudzania.

e ©
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\
BLISCYUWAGI

WSPIERA J W ODCHUDZANIU




Komentarz ekspercki

,Jako osoba, ktéra wiele lat zmagata sie z otytoScig, moge z punktu widzenia
praktyka powiedzie¢, Ze juz samo rozpoczecie procesu odchudzania to bardzo
duze wyzwanie. Gdy osoba otyfa podejmie decyzje o zrzuceniu nadmiernych
kilogramow, w poczatkowych fazach catego procesu, istnieje bardzo duze
prawdopodobienstwo, ze ulegnie codziennym pokusom, takim jak zjedzenie
czekoladowego batonika czy chipséw. Czasami motorem, aby siegng¢ po
kaloryczne przekgski jest presja otoczenia, ale takze bliscy, ktérzy nawet
nieSwiadomie jedzg <<zakazane>> przysmaki na naszych oczach, lub co gorsze,
czestujg nimi. Przy braku silnej woli, w zasadzie nie ma szansy, aby wyfrwac
w swoim dgzeniu do szczuplejszej sylwetki.

Czesto jest tez tak, ze bliscy nie fraktujg odchudzania powaznie. Dla nich jest
to pretekst do przeSmiewczych rozmoéw i zartow. Takie sytuacje mogg wprowadzic
w umySle osoby otytej nieche¢ do dalszej walki o0 siebie,
a w rezultacie catkowitg rezygnacje z odchudzania” — interpretuje wyniki raportu
Monika Honory, ekspert kampanii Bliscy u Wagi.




3. Czy kiedykolwiek podejmowal sie Pan(i)
odchudzania?

>0,10% 49,90%

m Tak

m Nie

Wyniki badania wskazuja, ze prawie co drugi Polak chociaz
raz w zyciu byt na diecie

Y
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Whioski

- Grupg, ktéra najchetniej podejmowata sie proby utraty wagi
byty kobiety stanowigc 61% wszystkich ankietowanych (w
stosunku do 39% mezczyzn).

- Przedziat wiekowy, w ktérym badani najczesciej rozpoczynali
proces odchudzania to czas miedzy 35. a 49. rokiem zycia —
az 53,6% o0sOb wskazato takg odpowiedz. Drugi pod katem
iloSci wskazan jest zakres wiekowy od 25 do 34 lat (52,1%).

- Najwiecej 0s6b odchudza sie w matych miastach, z populacjg
do 20 000 ludnosci (prawie 59% 2z nich bylo na diecie),
najnizsze zainteresowanie redukcjg masy ciata wystepuje zas
wsrod mieszkancow wsi (46% z nich).

- Wsréd ankietowanych, ktorzy przynajmniej raz w zyciu

podejmowali sie odchudzania, az 56% z nich to osoby z

wyzszym wyksztatceniem. ? P
N/
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Komentarz ekspercki

,Proces odchudzania wpisuje sie — posrednio lub bezposrednio — w zycie wiekszoSci
spoteczenstwa. Za fakt, Ze okofo potowa dorostych Polakdw odchudza sie moze
odpowiadac kilka czynnikow, w tym m.in. edukacja spofeczna tego, jaki wptyw na
zdrowie czfowieka ma nadwaga. Innym motywatorem zmiany jest ciggle obecny
kult pieknego ciata i co za tym idzie, cheé posiadania szczupfej sylwetki. Tak
wtasnie jest w przypadku kobiet, ktére z jednej strony majg wiekszg Swiadomosc¢
korelacji zdrowia i nadmiernych kilogramow, a z drugiej strony chcg wygladac bardziej
atrakcyjnie dla swoich partnerow. U mezczyzn proces redukcji masy ciafa nie jest tak
oczywisty. Panowie, aby rozpoczg¢ odchudzanie zazwycza] potrzebujg
zdecydowanego bodzca w postaci np. choroby.

Paradoksalnie, pomimo tego, iz jako narod jestesmy swiadomi skutkow zfego
odzywiania sie, to jednak szybkie tempo wspdéfczesnego sSwiata, praca
| obowigzki powodujg znaczne odejscie od prawidfowych zasad zdrowego
zywienia. Co wiecej, jesteSmy bardziej poddenerwowani oraz zestresowani, cO
sprawia, Ze wiele osob ma problem z tzw. zajadaniem stresu” —

ttumaczy dr Katarzyna Janska, lekarz specjalista medycyny rodzinnej,
ekspert kampanii Bliscy u Wagi.




4. Jakie uczucia najczesciej pojawiajg sie u Pani/ Pana
podczas odchudzania?
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Whioski

- Badanie sugeruje, ze Polacy maja negatywne skojarzenia z procesem
odchudzania. Prawie co trzeci ankietowany przyznal, ze najczesciej
pojawiajgce sie uczucie zwigzane z dieta, to obawa czy sie uda (29,5%).

- Waznym problemem w czasie redukcji wagi sg roznego rodzaju Kkryzysy
wewnetrzne. Dla ponad 28% respondentow takim impasem jest brak widocznych
efektow podczas odchudzania.

- Nieodtgcznym elementem kazdej préby redukcji masy ciata jest wsparcie. Bez
pomocy ze strony najblizszych, mogg pojawi¢ sie brak motywacji i wiary w siebie
— 38% ankietowanych wskazato takg odpowiedz.

- Wiara w swoje mozliwosci to niemalze potowa sukcesu, jednak dla osob przed
24. rokiem zycia, to wtasnie brak wiary w siebie jest jednym z najczesciej
pojawiajgcych sie probleméw podczas odchudzania (26%).
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Komentarz ekspercki

,Bardzo czesto boimy sie podejmowaé réznego rodzaju wyzwania. Dla
jednych prawdziwym sprawdzianem siebie bedzie zmiana miejsca pracy,
natomiast dla drugich moze to by¢ wtasnie decyzja o przejsciu na diete. Strach
czy obawa przed podjeciem sie czegos, co nie do kornica znamy lub czegos,
co nie do konca uwazamy za dobry pomyst, to sprawa zupetnie naturalna.
Powodem takiej postawy jest lek przed porazka.

Kazdy z nas lubi mowi¢ o sukcesach osobistych, ale nikt nie chce wspominac
o0 tym, co niezupetnie nam sie udato. Odwzorowanie tych stow mozna znalezc
rowniez w procesie odchudzania, a wyniki raportu tylko to potwierdzajg.
W sytuacjach stabosci warto szukac wsparcia wsrod najblizszych, ktérzy powinni
nas motywowac i zachecac¢ do walki z nadmiernymi kilogramami” — komentuje
Monika Honory, ekspert kampanii Bliscy u Wagi.
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5. Jakie trudnosci podczas odchudzania stwarzali Pani/
Pana bliscy?
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Wnioski

- Prawie co trzeci badany ponizej 24. roku zycia przyznat,
ze najwiekszg trudnosé podczas procesu redukcji masy
ciala, stanowit widok najblizszych, jedzacych stodycze.

- Motywacja i wsparcie ze strony najblizszych odgrywa jedng
z wazniejszych funkcji podczas diety. Wedtug badania, az 60%
ankietowanych odczuto brak tych elementow.

» Dodatkowg trudnos¢ podczas diety moze stanowic
niedostosowanie restrykcji zywieniowych o0soby
odchudzajgce; sie do codziennie
przygotowywanych positkow przez bliskich. Z takim
problemem zmagato sie 28% ankietowanych
ponizej 24. roku zycia.
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Komentarz ekspercki

,Proces odchudzania wymaga wielu wyrzeczeri. Smiato mozna powiedzieé, ze jest
to czas, w ktérym sprawdzamy swoje mozliwosci. Decydujgc sie na zmiany
nawykow zywieniowych | podjecie restrykcyjnej diety, trzeba byé
przygotowanym na wiele trudnosci. Moze dojs¢ do sytuacji, gdy przez caty
tydzien trzymamy sie naszego planu zywieniowego, jednak wraz z nadejsciem
weekendu, a co za tym idzie spotkan w gronie przyjaciot i rodziny, pozwalamy sobie
na wiecej luzu w stosunku do diety.

Czesto jesteSmy po prostu namawiani do odstgpienia od dotychczasowych
restrykcji, na zasadzie <<sprobuj, przeciez nic sie nie stanie jak tylko sprobujesz>>.
W takich momentach sprawdzamy nie tyle siebie oraz swojg silng wole, co swoich
przyjaciof, ktorych zadaniem jest pomoc | wsparcie
w wyzwaniu, jakim jest dieta. Jesli takiego wsparcia nie otrzymujemy, warto podjgc
rozmowe z tymi osobami i wyjasnic¢ nasze potrzeby. Warto to zrobic¢, chociazby ze
wzgledu na to, ze takie komentarze szybko zniechecg nas do kontynuowania diety,
a w przysztosci do podjecia nowej proby — podpowiada psycholog
Katarzyna Kucewicz, ekspert kampanii Bliscy u Wagi.
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www.BliscyUWagqi.pl

e-mail: kontakt@bliscyuwaaqi.pl

n www.facebook.com/BliscyUWaaqi/

Dodatkowych informacji na temat wynikéw raportu ,Analiza |
psychologicznego aspektu odchudzania” udziela: -

Agnieszka Kozak
Koordynator kampanii Bliscy u Wagi

e-mail: agnieszka.kozak@procontent.pl
kom. + 48 881 337 333 BLISCYUWAGI
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