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Il Streszczenie

Wprowadzeniei cel pracy. Dietoterapia wymaga stosowania
sie do zalecen zywieniowych, co wiaze sie z koniecznoscia
zmiany nawykdéw zwigzanych ze spozywaniem i przygotowy-
waniem codziennych positkéw. Celem niniejszej pracy byto
przedstawienie skutecznosci zastosowania diet coachingu
w zmianie zachowan zywieniowych oraz usystematyzowa-
nie aktualnego stanu wiedzy na temat tej metody wsparcia
w realizacji celéw zywieniowych.

Metody przegladu. Artykut powstat na bazie przegladu lite-
ratury dotyczacej coachingu dietetycznego oraz coachingu
zdrowia. Wiekszo$¢ wykorzystanych publikacji pochodzito
z baz elektronicznych Pubmed oraz Google Scholar.

Opis stanu wiedzy. Diet coaching to proces rozwojowy
polegajacy na motywowaniu i wsparciu w realizacji celéw
zywieniowych. Proces coachingowy sprzyja samopoznaniu
i zwiekszeniu wiedzy zywieniowej oraz naktania do wziecia
odpowiedzialnosci za swoje wybory zywieniowe. Metoda ta
kojarzona jest gtéwnie ze sposobem na unormowanie masy
ciataizapobieganie nadwadze, cho¢ moze réwniez by¢ stoso-
wana w przypadku dietozaleznych choréb przewlektych (np.
cukrzyca), gdy pacjent potrzebuje wsparcia w realizacji zalecen
zywieniowych oraz w zmianie zachowan zywieniowych, ktére
maja charakter nawykowy czy uzaleznieniowy.
Podsumowanie. Sesje coachingowe moga by¢ cenng formg
wsparcia dla 0s6b, ktérych celem jest redukcja masy ciata, wy-
ksztatcenie zachowan prozdrowotnych i zwiekszenie poczucia
wiasnej skutecznosci w realizacji wyznaczonych celéw zywie-
niowych. Narzedzia stosowane w diet coachingu moga by¢
przydatne specjalistom zajmujgcym sie pacjentami, ktérych
poprawa stanu zdrowia wymaga zmiany sposobu zywienia.
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B Abstract

Introduction and Objective. Diet therapy requires adherence
to dietary recommendations, which is associated with the
need to change eating habits and prepare daily meals. The aim
of the study was to present the effectiveness of diet coaching
in changing eating behaviours and to systematize the current
state of knowledge about this method of supportin achieving
nutritional goals.

Review methods. The article was based on a literature review
concerning diet and health coaching. Most of the publications
used came from PubMed and Google Scholar electronic
databases.

Brief description of the state of knowledge. Diet coaching
is a form of development process that involves motivation and
support for achieving nutritional goals. The coaching process
promotes self-discovery, increasing nutritional knowledge
and taking responsibility for own food choices. This method
is mainly associated with the normalization of body weight
and prevention of overweight. However, it can also be applied
in the case of diet-related chronic diseases (e.g. diabetes),
when the patient needs support in implementing dietary
recommendations and in changing eating behaviours which
are habitual or addictive.

Summary. Coaching sessions can be a valuable form of
support for people who aim to reduce body weight, develop
health-promoting behaviours and increase self-efficacy in
meeting dietary goals. In addition, the tools used in diet
coaching may be helpful for professionals taking care of
patients whose health improvement requires dietary change.
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WPROWADZENIE | CEL PRACY

Szukajac skutecznych rozwigzan problemdéw zwigzanych
z niewlasciwym odzywianiem, ludzie czerpia wiedze z roz-
maitych zrédel, m.in. ze srodkéw masowego przekazu, obie-
gowych opinii, od 0séb bliskich, z fachowej literatury lub od
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specjalistow z réznych dziedzin. Czesto informacje, ktore
uzyskuja, sg sprzeczne i trudno na ich podstawie kreowa¢
niewykluczajace si¢ zasady postepowania, majace doprowa-
dzi¢ do stalej zmiany nawykow zywieniowych. Dodatkowo
$wiadomo$¢ zasad racjonalnego zywienia nie zawsze przekta-
da si¢ na praktyke i nie wystarczy do zmiany zachowan [1].

W celu osiggniecia zmiany behawioralnej oraz w profilak-
tyce chordb niezakaznych tradycyjnie stosuje sie edukacje
zywieniowgq. Coraz powszechniejsze jest jednak wystepowa-
nie niektdérych choréb przewleklych [2]. Najczestszym scho-
rzeniem dietozaleznym, powigzanym z innymi problemami
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zdrowotnymi, jest otyto§¢. Obecne wytyczne dotyczace le-
czenia otytosci opierajg sie na modyfikacji stylu zycia w celu
unormowania masy ciala, a diety niskoenergetyczne sa nadal
najczesciej stosowang metoda terapii. Zbyt restrykcyjne die-
ty okazuja sie nie tylko nieskuteczne w osiggnieciu trwalej
zmiany, ale takze za sprawg mechanizméw fizjologicznych
i psychologicznych chroniacych organizm przed glodem
moga paradoksalnie przyczynic sie do niekorzystnych zmian
metabolicznych, endokrynologicznych, a wigc réwniez zwig-
zanych ze sktadem ciala [3]. Uznanie, ze tradycyjne podejscie
do opieki zdrowotnej nie jest w pelni skuteczne we wspiera-
niu zmian zachowan zdrowotnych w erze chordb przewle-
ktych, doprowadzito do rozwoju nowych metod wspierania
profilaktykiileczenia choréb zwiazanych ze stylem zycia. Do
takich metod zalicza si¢ coaching zdrowia oraz powigzany
z nim coaching dietetyczny [4, 2].

METODY PRZEGLADU

W celu realizacji tematu pracy przeanalizowano aktualng
literature na temat coachingu dietetycznego. W artykule
omoéwiono zaréwno badania eksperymentalne, jak i inne
publikacje przegladowe nawigzujace do tematyki diet co-
achingu oraz coachingu zdrowia stosowanego jako forma
wsparcia w interwencji zywieniowej. Korzystano gtéwnie
zbaz elektronicznych (PubMed, Google Scholar), z uwzgled-
nieniem stéw kluczowych: ,diet coaching” [All Fields] OR
»hutritional coaching” [All Fields], ,,health coaching” AND
»diet” [All Fields]. Do przegladu wlaczono publikacje pel-
notekstowe w jezyku polskim oraz angielskim. Wykluczono
prace, w ktdrych diet coaching sprowadzal si¢ do poradni-
ctwa zywieniowego.

OPIS STANU WIEDZY

Istota diet coachingu
Wedlug International Coach Federation (ICF) coaching jest
interaktywnym procesem pomocnym w rozwoju oraz po-
lepszeniu efektéw dziatania. Jego istotnym elementem jest
partnerska relacja i wzajemne zaufanie miedzy osobistym
trenerem a jego uczniem (klientem lub coachee), ktory jest
osoba odpowiedzialng za swoje wyniki. Podczas rozmowy
coach zadaje odpowiednie pytania, ktére naktaniajg klienta
do zastanowienia si¢, przeanalizowania obecnej sytuacji, spoj-
rzenia na problem z innego punktu widzenia [5]. W literaturze
oraz materiatach zrédlowych odnalez¢ mozna wiele odmian
coachingu. Coaching indywidualny, stanowiacy najpopular-
niejsza forme, moze obejmowac rézne obszary zycia, w tym
zdrowie. Coaching zdrowia i zdrowego stylu zycia jest proce-
sem prowadzacym do wdrozenia zachowan prozdrowotnych.
Pokrewng odmiang coachingu jest diet coaching (coaching
dietetyczny lub coaching zywieniowy), ktérego gtéwnym
obszarem zainteresowan sa zachowania zZywieniowe [3].
Diet coaching daje nieskonczenie wiele opcji udoskonala-
nia samego siebie, a takze pozwala na wdrozenie komplekso-
wego planu stworzonego na miare i mozliwosci pacjenta [6].
Stanowi on hybryde naukowa, taczaca wiedze o cztowieku
z wiedzg o Zywieniu, ktorej istotg jest aktywowanie moty-
wacji do transformacji na trzech plaszczyznach: zywienia,
przekonan i zachowania [7]. To proces, ktory rozwija umie-
jetno$¢ podejmowania decyzji zywieniowych, wspiera na

drodze do wyraznie sformulowanego celu oraz przynosi
satysfakcje ze zmian zwiagzanych z odzywianiem. Osoba
poddana procesowi coachingu, budujac samoswiadomos¢,
odkrywajac, co jej pomaga, a co szkodzi, zespala wiedze
z zakresu wlasciwego sposobu zywienia i zdrowego stylu
zycia z wiedzg o sobie [6].

Indywidualne podejscie pozwala skupi¢ sie na pacjencie/
kliencie oraz dobra¢ odpowiednie narzedzia pracy, ktore
w duzej mierze uzaleznione bedg od indywidualnych zaso-
béw klienta - jego doswiadczen, konkretnych umiejetnosci,
wiedzy zywieniowej, a takze przekonan i wartosci. Im nizszy
poziom zasobow klienta, tym wyzszy bedzie poziom interwen-
cji i koniecznos¢ stworzenia sytuacji, ktére beda dostarczaty
klientowi zasobow i/lub sprawig, iz uruchomi on zasoby juz
posiadane. Wazne jest, aby diet coach, rozpoczynajac prace
zklientem, dokonal prawidtowej i rzetelnej oceny jego rzeczy-
wistych potrzeb i zasobéw, a nastepnie dobral odpowiednie
narzedzia. Ten schemat: ocena potrzeb — ocena zasobow —
dobdr narzedzi, powinien powtarzaé sie w relacji z klientem
w sposéb ciagly. Jednocze$nie wazna jest praca nad poczuciem
wlasnej skutecznosci pacjenta, co mozna osiagna¢ np. poprzez
szczegolowe rozpisanie celu w formie drobnych zachowan
i monitorowanie postepow [8]. Samo$wiadomo$¢, wzmocnio-
na profesjonalnymi oddzialywaniami, technikami wzbudza-
niaipodtrzymywania motywacji oraz wsparciem spolecznym,
moze pomoc pacjentom zminimalizowac ryzyko i dyskomfort,
a w efekcie doprowadzi¢ do wyznaczonego celu [7].

Zmiana nawykoéw zywieniowych jako proces
Coaching jako proces rozwojowy sklada si¢ ze spotkan na-
zywanych sesjami. Podczas sesji klient uzyskuje wiedze na
temat zywienia, ale przede wszystkim wsparcie we wdrozeniu
zdrowych nawykéw. W trakcie spotkan diet coach pomaga
w odkryciu wewnetrznej motywacji oraz w sformutowa-
niu przeszkdd, ktére utrudniaja zmiane. Oprocz tego, ze
klient rozpoznaje przeszkody na drodze do swojego celu,
dodatkowo uczy sig, jak sobie z nimi radzi¢. Sesje to czas
poznawania siebie, pracy nad przekonaniami, np. o sobie,
o innych, o jedzeniu, oraz zwickszania samo$wiadomosci.
Klient, rozwijajac swoja uwazno$¢, zaczyna rozumiec swoje
potrzeby, dba¢ o siebie i swoje ciato. Dzigki temu zmiany
zachodzg stopniowo i sa trwalsze [6]. Proces sesji coachingo-
wej bezposrednio nawigzuje do formuly Beckharda, zgodnie
z ktérag motorem zmiany jest w pierwszej kolejnosci brak
satysfakcji z aktualnego stanu lub sytuacji. To wlasnie dzieki
dos$wiadczeniu dyskomfortu, niedosytu, trudnych emocji,
rozbiezno$ci miedzy tym, jak jest, a tym, jak klient chcialby,
aby bylo, mozna zaczg¢ méwi¢ o zmianie. Kolejnym etapem
jest skupienie uwagi na budowaniu szerszej wizji, obrazujacej
stan docelowy, czyli taki, ktory bylby najlepsza alternatywa
dla aktualnej sytuacji. Formulfa Beckharda podkresla rowniez
wage pierwszych krokéw, czyli planu dzialania, ktéry pozwala
wprowadzi¢ wizje w zycie. To dzieki wystapieniu wszystkich
tych trzech czynnikéw (braku satysfakeji, wizji, pierwszych
krokéw) opér przed zmiana jest mozliwy do przetamania [9].
Zar6éwno badania naukowe, jak i dotychczasowa praktyka
pokazuja, ze dla efektywnego coachingu i realizacji swoich
zamiaréw wazne jest budowanie samokontroli i sity woli.
Samodyscyplina jest kluczem do osiggania celéw, w tym
zywieniowych czy zdrowotnych. Cele natomiast mogg rézni¢
sie pod wzgledem trudnosci ich realizacji. Postanowienia
zwigzane ze zmiang diety czy wdrozeniem dyscypliny zywie-
niowej naleza do postanowien $rednio trudnych i trudnych.
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W. Wiodarski [10] podkresla, ze szczegolnie trudna jest zmia-
na zachowan, w ktdre zaangazowany jest mézgowy ukiad
nagrody (np. zmiana dotyczaca spozywania positku dostar-
czajacego przyjemnosc), ktére majg charakter uzaleznien
czy zachowan kompulsywnych. Trudno$¢ zmiany polega na
tym, Ze takie zachowania, mimo ze sg ucigzliwe, sprawiajg
przyjemnos¢, wykonywane sg czesto pod wpltywem impulsu
i niemal automatycznie, a wiec majg charakter nawykowy
i czesto s3 powtarzane mimo faktu, ze moga szkodzi¢ (np.
nadmierne spozywanie stodyczy czy objadanie si¢). Oznacza
to, ze realizacja celéw dietetycznych moze stanowic spore
wyzwanie, wymagac precyzyjnego formutowania postano-
wien oraz odpowiedniego rozlozenia w czasie, ktéry bedzie
dzialal na korzys$¢ samodyscypliny i wzmacniania nowych
nawykow zywieniowych.

Jednym z najpopularniejszych narzedzi pomocnych w sfor-
mulfowaniu celu procesu coachingowego jest metoda SMART,
ktérej nazwa stanowi akronim stéw: S - Specific (specyficzny),
M - Measurable (mierzalny), A — Achievable (osiggalny), R
— Relevant (istotny) and T — Time-based (osadzony w czasie)
(11, 12]. Metoda ta pomaga zminimalizowa¢ ryzyko porazki
zwigzanej z dazenia do nierealistycznego, trudnego lub nie-
mozliwego w realizacji celu zywieniowego (np. ,,od jutra juz
nigdy nie bede je$¢ ulubionej pizzy” lub ,,w ciagu tygodnia
schudne 5 kilograméw”). Z kolei w znalezieniu motywacji
oraz przewidzeniu konsekwencji zachowan zywieniowych
przydatne moga okazac si¢ tzw. pytania kartezjanskie. Ana-
liza odpowiedzi na nie moze poméc wygenerowac¢ pomysty
pozwalajace na osiggniecie wyznaczonego celu zywieniowego
(6, 13].

Pytania kartezjanskie w odniesieniu do nawykéw zywie-
niowych:

« Co si¢ zmieni, gdy zmienisz swoje nawyki zywieniowe?

+ Co si¢ NIE zmieni, gdy zmienisz swoje nawyki zZywie-
niowe?

o Co si¢ zmieni, gdy NIE zmienisz swoich nawykow zywie-
niowych?

 Co si¢ NIE zmieni, gdy NIE zmienisz swoich nawykow
zywieniowych?

Kompetencje trenera zywienia

Zachowania zywieniowe sg determinowane wieloczynni-
kowo, stad trwala ich zmiana wymaga interdyscyplinar-
nego podejscia. Wyrazem tego jest bogaty rynek ustug
ukierunkowanych na pomoc w rozwigzywaniu probleméw
zywieniowych, ktory obfituje w oferty réznych specjalistow:
dietetykow, lekarzy, ekspertéw z dziedziny zZywienia i nauk
o zdrowiu, psychologdw, psychoterapeutdw, psychodiete-
tykow, a takze diet coachow. A. Januszewicz [14] dokonala
zestawienia kompetencji specjalistow na rynku ustug, ktére
maja na celu stuzy¢ pomocg w rozwigzywaniu probleméw
zywieniowych, i zwrdcila uwage na fakt, ze wybdr specjalisty
nie jest tatwy, zwlaszcza w sytuacji braku regulacji prawnych
w odniesieniu do wielu zawodow i powszechnej niewiedzy
o kompetencjach i stosowanych technikach pracy oséb po-
stugujacych si¢ réznymi tytutami.

W Klasyfikacji Zawodoéw i Specjalnosci nie zdefiniowano
zawodu ,,diet coach”. Zdefiniowano natomiast zawdd trenera
personalnego (inaczej ,,coach”). Wéréd zadan zawodowych
trenera lub coacha wymienia si¢ m.in. [15]:

- przeprowadzanie indywidualnych sesji, w trakcie ktérych
nastepuje precyzyjne wyznaczanie nowych badz zmody-
fikowanych celow;

- ukierunkowywanie klienta na realizacj¢ wyznaczonych
celéw oraz wspieranie go w identyfikowaniu i elimino-
waniu przeszkod;

- odkrywanie przez klienta bledéw i niepowodzen w roz-
nych sferach zycia za pomocg odpowiednio zadawanych
pytan i uwaznego stuchania;

- sklanianie klienta do optymalnego i $wiadomego wyko-
rzystywania swoich umiejetnosci i zasobow wewnetrznych
oraz kreatywnego rozwigzywania problemows;

- wzbudzanie u klienta motywacji i zaangazowania do re-
alizacji wyznaczonych celéw oraz wspieranie go w podej-
mowaniu decyzji i w trudnych sytuacjach;

- wspdlnie z klientem poszukiwanie skutecznych rozwigzan.

Waznym elementem pracy coacha jest przestrzeganie stan-
dardéw etycznych. Wydaje si¢ oczywiste, ze standardy takie
powinny wspolgrac ze Scisle okreslonymi kompetencjami.
W Polsce mianem diet coacha czy trenera zywienia okreslajg
sie absolwenci réznych kurséw lub studiéw podyplomowych
z tego zakresu. Jak podkresla Januszewicz [14], brakuje re-
gulacji prawnych dotyczacych tego zawodu, podobnie jak
w przypadku wielu innych profesji. Zwraca ona réwniez
uwage, ze wprawdzie kompetencje w zakresie wykorzystania
narzedzi coachingowych weryfikuja odpowiednie organiza-
cje akredytujace (takie jak European Mentoring and Coa-
ching Council - EMMCC, International Coach Federation
- ICF, Izba Coachingu - IC), ale jesli chodzi o wykorzystanie
coachingu w dietetyce, to wiedza zywieniowa 0s6b zajmuja-
cych sie tzw. diet coachingiem moze by¢ na bardzo réznym
poziomie, w zalezno$ci od posiadanego wyksztalcenia.

Niewatpliwie diet coach powinien posiada¢ umiejetnosci
interpersonalne, do ktérych nalezg przede wszystkim tzw.
umiejetnosci migkkie zwigzane z nawigzywaniem kontak-
tu, budowaniem relacji oraz umiejetnosci komunikacyjne
zwigzane z uwaznym stuchaniem, zadawaniem pytan oraz
udzielaniem informacji zwrotnych. Umiejetno$¢ zadawa-
nia pytan jest wrecz niezbedna dla wlasciwej komunikacji
miedzy partnerami w relacji pomagania, dlatego tez stanowi
ona podstawowe narzedzie pracy diet coacha. Doswiadczony
specjalista bedzie potrafil nie tylko dobra¢ odpowiednie
pytania, ale tez dostrzec potrzeby klienta i rozrézni¢, czy
osoba wyrazajgca che¢ pracy nad swoim sposobem zywienia
potrzebuje Zywieniowego trenera, dietetyka, psychodietetyka
czy psychoterapeuty.

To, jak wazna jest komunikacja w pracy z klientem czy
pacjentem, pokazujg badania. Niepowodzenie klinicysty
w wywolaniu i omdéwieniu oczekiwan pacjenta podczas
wizyty wplywaja na niezadowolenie z konsultacji i nizsze
przestrzeganie zalecen [16]. Skuteczna komunikacja miedzy
lekarzem a pacjentem jest powiazana z efektami leczenia,
w tym z satysfakcja pacjentéw, stanem ich zdrowia i prze-
strzeganiem zalecen. Wsparcie, empatia i zrozumienie, part-
nerstwo oparte na wspdtpracy i prowadzenie rozmowy w spo-
sob skoncentrowany na pacjencie - to najczesciej omawia-
ne aspekty skutecznej komunikacji, ktére majg najwiekszy
wplyw na efekty zaleconego leczenia. Pacjenci specjalistow,
ktérzy skutecznie sie komunikuja, 0 19% czesciej stosuja sig
do wymogoéw leczenia, a przeszkolenie lekarzy w zakresie
umiejetnoéci komunikacyjnych poprawia przestrzeganie za-
lecen przez pacjentéw o 12% [17]. Przytoczone wyniki badan
mozna odnie$¢ rowniez do innych specjalistow — dietetykow,
psychodietetykow, diet coachéw, ktérych elementem pracy
jest komunikacja z pacjentami.
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Podczas konsultacji istotna jest rozmowa o wazno$ci zmian
i przedstawienie korzysci, jakie pacjent moze uzyska¢, stosujac
diete, oraz o zagrozeniach zwigzanych z brakiem zmian w spo-
sobie zywienia. Jezeli w trakcie rozmowy zostanie ustalone,
ze pacjent czy klient nie wierzy w to, ze moze dokona¢ zmian,
to jest sygnalem, ze nalezy pracowad nad poczuciem wiasnej
skutecznosci pacjenta [18, 19]. Profesjonalny coach rzadko
przyjmuje role eksperta od spraw zywienia. Zamiast tego
stosuje model skoncentrowany na kliencie, kfadacy nacisk na
samopoznanie. Oznacza to akceptacje rodzajow i poziomow
zmian w diecie, ktére klient jest sklonny zasugerowac i ustali¢
jako cel. Pozwolenie klientowi na przejecie inicjatywy wzmac-
nia wewnetrzng motywacje i daje poczucie kierowania proce-
sem zmiany. Stanowi to jedna z gléwnych réznic miedzy diet
coachingiem a tradycyjnym poradnictwem Zywieniowym,
w ktoérym pacjent nie jest zaangazowany w ustalanie strate-
gii zmiany, tylko otrzymuje od specjalisty gotowe zalecenia,
ktérych wdrozenie ma doprowadzi¢ do osiggniecia celu [3].

Skutecznos¢ diet coachingu

Dietetycyidoradcy zywieniowy napotykaja wiele przeszkod,
aby skutecznie wprowadza¢ interwencje dotyczace zmiany
sposobu Zywienia w obecnych warunkach opieki zdrowot-
nej. Specjalisci czesto nie sg przeszkoleni w rozpoznawaniu
wzorcodw zywieniowych i technikach motywowania pacjen-
tow do nowych, zdrowszych zachowan. Sesje coachingowe
skoncentrowane na wartosciach pacjenta i poczuciu celu,
moga przynie$¢ dodatkowe korzysci w zywieniowych pro-
gramach edukacyjnych dotyczacych redukcji masy ciata,
chorob dietozaleznych czy dobrego samopoczucia [20, 21].

Wydaje sig, ze diet coaching moze by¢ szczegdlnie pomoc-
ny dla pacjentdw, ktérzy maja za sobg wielokrotne nieudane
proby zmiany nawykow zywieniowych czy zakonczone nie-
powodzeniem proby odchudzania. Przyktad takiej pozytyw-
nie zakonczonej interwencji coachingowej opisuja badacze
z Uniwersytetu w Sao Paulo [22]. Podczas cotygodniowych
spotkan stosowano ogdlne strategie i narzedzia coachingowe,
zawierajace elementy dialogu motywacyjnego, psychologii
pozytywnej, komunikacji bez przemocy, treningu uwaznosci
oraz strategii zmiany nawykéw. Nie zalecono zadnej kon-
kretnej diety, ale mimo to pacjent zadawal pytania i zglaszat
pomysty na zmiane swoich nawykdéw zywieniowych. Nalezy
podkresli¢, ze w trakcie tego procesu to pacjent, a nie trener,
przedstawiat argumenty za zmiang. Efektem 12-tygodniowej
interwencji byla zmiana sposobu zywienia, obnizenie masy
ciata oraz poprawa sktadu ciala.

Zasadnos$¢ wprowadzenia coachingu zywieniowego ttu-
maczg inni brazylijscy badacze [23]. Pacjenci zmagajacy sie
z chorobami wymagajacymi szybkiej interwencji dietetyczne;j
(takimi jak ostra niewydolnos¢ nerek, zapalenie trzustki czy
choroba onkologiczna wymagajaca chemioterapii) oczekujg od
specjalisty konkretnych zalecen. W przypadku osob zglaszaja-
cych che¢ zmiany nawykow zywieniowych czy potrzebe unor-
mowania masy ciala istnieje czesto rozbiezno$¢ miedzy tym,
czego pacjent oczekuje, a jego zachowaniem. W rzeczywisto$ci
takie osoby moga potrzebowac bardziej wsparcia w ustaleniu
irealizacji celu niz szczegdtowo rozpisanego jadlospisu. W ta-
kiej sytuacji rozwigzaniem moze by¢ wsparcie coachingowe lub
elastyczne podejécie dietetyka, ktory - wyposazony dodatkowo
w wiedze psychologiczng - bedzie potrafit rozpoznaé potrzeby
podopiecznego i dostosowa¢ do nich charakter konsultacji.

Dotaczenie metod i narzedzi coachingowych w porad-
nictwie dietetycznym moze wspomoéc edukacje na temat

zywnosci oraz podtrzymywanie motywacji do stosowania
sie do tej wiedzy. Przyktadem na to jest badanie pilotazowe
przeprowadzone przez S. Krawniak [24], ktérego wyniki do-
wodzg korzysci z procesu coachingowego u 0s6b z cukrzyca
typu 1. Na poczatku potowa badanych charakteryzowata sie
antyzdrowotnymi zachowaniami, a 37% prozdrowotnymi,
pozostale 13% prezentowalo zachowania mieszane. Po se-
sjach potowa badanych charakteryzowata si¢ prozdrowot-
nymi zachowaniami, a 37% antyzdrowotnymi. W ocenie
zachowan prozdrowotnych uwzglednione byty zachowania
profilaktyczne, prawidtowe nawyki zywieniowe, praktyki
zdrowotne oraz nastawienie psychiczne. Badania dotyczg-
ce coachingu zdrowia wskazuja ponadto na potencjalne
korzysci z zastosowania narzedzi coachingowych réwniez
w innych schorzeniach, w przypadku ktérych elementem
leczenia jest stosowanie diety - takich jak nadci$nienie,
celiakia, zespot jelita drazliwego [25, 26, 27].

Sesje coachingowe nie zawsze maja forme spotkan bezpo-
$rednich. Wielu treneréw, wychodzac naprzeciw potrzebom
klientow, oferuje sesje telefoniczne czy za posrednictwem me-
diéw elektronicznych, takich jak e-mail, Internet, aplikacje na
smartfony. Tego typu rozwigzania pozwalajg na wygodny kon-
takt z diet coachem, monitorowanie codziennej diety i aktyw-
noéci fizycznej [28]. Formg wsparcia w procesie odchudzania
czy planowania diety moga by¢ aplikacje zdrowotne (interne-
towe lub mobilne) wspierajace ich uzytkownika w dziataniach
majacych na celu poprawe zdrowia. Wérdd tego typu aplikacji
znaczaca grupe stanowia te zwigzane z dietg i odzywianiem.
Programoéw takich nie nalezy utozsamia¢ z coachingiem,
ktéry z zalozenia polega na kontakcie z trenerem. Bezposredni
kontakt ,twarza w twarz” oraz czestotliwos¢ takich spotkan
sg istotne dla efektéw procesu coachingowego. M. A. Benedict
iD. Arterbur [29] przeprowadzili systematyczny przeglad pro-
gramow odchudzania, zktérego wynika, ze dla optymalnych
efektow interwencji zywieniowych spotkania ,,twarza w twarz”
powinny odbywa¢ sie¢ minimum raz w miesigcu.

W procesie zmiany i ksztaltowania nawykéw zywienio-
wych wazng role odgrywa najblizsze otoczenie. Majac to
na wzgledzie, warto wspomnie¢ o mozliwosci rodzinnego
coachingu dietetycznego. W 2011 roku opublikowano rando-
mizowane badania zrealizowane na probie ponad 1013 dzieci
i 1013 rodzicow, w ktorych wykazano, ze polaczenie zalecent
zywieniowych oraz wsparcia ze strony specjalisty pozwolito
na osiagniecie celow Zywieniowych w zakresie zmniejszenia
spozycia ttuszczéw i cukru oraz zwiekszenia podazy weglowo-
dandw ztozonych, co prowadzito do lepszego zbilansowania
diety i zmniejszenia warto$ci energetycznej positkow [30].

Wady diet coachingu

Zgodnie z raportem opublikowanym przez amerykanski
Departament Spraw Weteranskich interwencje coachingowe
majace na celu poprawe zdrowia moga potencjalnie pomdc
unormowac mase ciata, zwigkszy¢ poziom aktywnosci fizycz-
nej, zredukowacd iloé¢ thuszczu w diecie, a przy tym poprawié
poczucie wlasnej skutecznosci w realizacji wyznaczonych ce-
16w zdrowotnych. Problemem jest jednak brak jednoznacznej
definicji coachingu zdrowia oraz okreslenia elementéw, ktére
powinny zosta¢ uwzglednione w ramach sesji coachingowych
[31]. Konieczno$¢ ustalenia konsensusu w sprawie definicji
i standardow coachingu zdrowia podkreslaja réwniez inni
badacze [32], ktorzy podjeli sie stworzenia kompleksowego
kompendium literatury z zakresu coachingu zdrowia i zdro-
wego stylu zycia. Brak standardéw moze powodowac rézna
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jakos¢ tego typu ustug, jak i mozliwo$¢ oceny efektywnosci
zastosowanych interwencji.

Inng kwestig jest to, ze diet coaching nie jest metoda znajdu-
jaca zastosowanie w kazdej sytuacji wymagajacej interwencji
zywieniowej. Korzysci ze spotkan z coachem nie osiaggna
osoby, ktore oczekujg ustalenia konkretnego jadtospisu (cho¢
czesto jest tak, ze diet coach jest rownoczesnie dietetykiem
i planowanie diety lezy w zakresie jego kompetencji). Trener
zywienia zazwyczaj daje wskazéwki i swobode w ukltadaniu
jadlospisu, co sprawia, ze bledy (szczegdlnie na poczatkowym
etapie) sg nieuniknione. Dodatkowo cze¢s¢ 0s6b zajmujacych
sie diet coachingiem dysponuje jedynie podstawowa wiedzg
z zakresu dietetyki i w swojej pracy skupia si¢ przede wszyst-
kim na wzmacnianiu motywacji swoich pacjentéw. Pacjenci,
w przypadku ktorych od diety zalezg efekty leczenia, nie moga
sobie pozwoli¢ na uczenie si¢ metodg préb i bledéw. W przy-
padku o0sob cierpiacych na choroby dietozalezne wskazany
bedzie kontakt z dietetykiem. Ewentualna wspolpraca z coa-
chem moze by¢ formg uzupelniajacg wsparcia zywieniowego,
wskazang w przypadku os6b o niskim poczuciu wlasnej sku-
tecznosci i stabej motywacji do wprowadzenia zmian w diecie.

PODSUMOWANIE

Diet coaching to metoda mogaca by¢ szczegélnie pomocna
w przypadku osdb, ktdre chcg pracowaé nad swoimi nawy-
kami zywieniowymi oraz potrzebuja wsparcia w budowaniu
motywacji do realizacji zalecen dietetycznych. Wsparcie tego
typu najcze$ciej udzielane jest osobom chcgcym zredukowad
nadmierng mase ciata, cho¢ badania pokazujg, ze metody
coachingowe moga przynie$¢ korzyéci nie tylko osobom
znadwagg czy otyloscig, ale réwniez pacjentom borykajacym
sie z chorobami dietozaleznymi.

Umiejetnosci coachingowe moga by¢ przydatne specjali-
stom, ktérzy na co dzien pracuja z pacjentami, ktoérych dieta
i nawyki Zywieniowe wymagaja zmiany. Coaching dietetycz-
ny moze by¢ uzupetnieniem ustug oferowanych przez diete-
tykow, a takze sposobem na zwigkszenie efektow dietoterapii.

Zawdd diet coacha wymaga zdefiniowana, uszczegdto-
wienia wymaganych kompetencji oséb go uprawiajacych,
a $wiadczone w ramach tej specjalnosci ustugi - ustalenia
standardow dotyczacych stosowanych metod wspierajacych
prozdrowotny styl zycia i realizacje celow zywieniowych.
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