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ون الحل فقد ي .أو برنامج رياض الالتزام بنظام غذائ نك تجد صعوبة بالغة فتخيل أنك تحاول إنقاص وزنك، ول
متناول يدك، حرفيا. دراسة حديثة أظهرت أن تطبيقًا للهاتف المحمول، يعتمد عل مساعدة المستخدم عل تنظيم ذاته،
يمن أن يون فعا وآمنًا ف دعم فقدان الوزن لدى البالغين الذين يعانون من السمنة، دون الحاجة إل تدخل بشري

مباشر.

منهجية البحث

قام الباحثون، بقيادة الدكتور باتريك دودي، بإجراء تجربة عشوائية واسعة النطاق، شملت عددا كبيرا من المشاركين الذين
يعانون من السمنة (مؤشر كتلة الجسم BMI أكبر من 30). تم تقسيم المشاركين بشل عشوائ إل مجموعتين: مجموعة
تدخل، تلقت الوصول إل تطبيق الهاتف المحمول، ومجموعة ضابطة، لم تتلق أي تدخل. التجربة وصفت بأنها "واقعية"،
مما يعن أنها أجريت ف ظروف الحياة اليومية، وليست ف بيئة معملية محمة. هذا النهج يهدف إل زيادة قابلية تطبيق

النتائج عل نطاق واسع.

التطبيق، الذي تم تطويره خصيصا لهذه الدراسة، لم يتضمن أي اتصال مباشر مع مدربين أو أخصائي تغذية. بدلا من
ذلك، ركز عل تعزيز سلوكيات التنظيم الذات ‐ وه القدرة عل تحديد الأهداف، والتخطيط لتحقيقها، ومراقبة التقدم،
وتحديد أهداف واقعية، وتلق ،وتعديل الاستراتيجيات حسب الحاجة. شمل التطبيق أدوات لتسجيل الطعام والنشاط البدن
رسائل تحفيزية، ومواجهة الأفار السلبية الت قد تعيق عملية فقدان الوزن. لم يقدم التطبيق نصائح غذائية أو رياضية

محددة، بل كان يهدف إل تمين المستخدمين من اتخاذ قرارات مستنيرة بأنفسهم.

تم جمع البيانات من المشاركين عل مدار فترة زمنية محددة، وشملت قياسات الوزن، وتقييمات لأعراض اضطرابات
الأكل (مثل القلق بشأن شل الجسم، أو الإفراط ف تناول الطعام)، واستبيانات لتقييم مستوى التنظيم الذات لديهم. تم

تحليل البيانات إحصائيا لمقارنة التغيرات ف الوزن وأعراض اضطرابات الأكل بين المجموعتين.

نتائج البحث

أظهرت النتائج أن المشاركين ف مجموعة التدخل (الذين استخدموا التطبيق) فقدوا وزنًا أكبر بشل ملحوظ مقارنة
بالمشاركين ف المجموعة الضابطة. لم يقتصر الأمر عل ذلك، بل أظهرت الدراسة أيضا انخفاضا ف أعراض اضطرابات
الأكل لدى مستخدم التطبيق. هذا يشير إل أن التطبيق لم يساعد فقط ف فقدان الوزن، بل ساهم أيضا ف تحسين الصحة

النفسية المتعلقة بالطعام والجسم.

أي آثار جانبية سلبية خطيرة. أفاد بعض المشاركين بوجود صعوبات ف من الجدير بالذكر أن التطبيق لم يتسبب ف
البداية ف استخدام التطبيق أو الالتزام به، ولن هذه الصعوبات كانت قابلة للتغلب عليها، ولم تؤد إل انسحابهم من

الدراسة. هذا يؤكد عل سلامة التطبيق وقابليته للاستخدام عل نطاق واسع.

ف من التنظيم الذات أن تأثير التطبيق كان أكبر بين المشاركين الذين أظهروا مستوى أعل أظهر التحليل الإحصائ
م فالتح ون أكثر فعالية للأشخاص الذين لديهم بالفعل بعض القدرة علأن التطبيق قد ي البداية. وهذا يشير إل

سلوكهم، ولنه لا يزال مفيدًا للجميع.

دلالات البحث

هذه الدراسة لها آثار مهمة عل طريقة التعامل مع السمنة وإدارة الوزن. تقليديا، تعتمد برامج فقدان الوزن عل تدخل بشري
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مثف، مثل الاستشارات الفردية مع أخصائي التغذية أو المدربين الرياضيين. هذه البرامج غالبا ما تون ملفة وتستغرق
وقتًا طويلا، مما يجعلها غير متاحة للثير من الناس. التطبيق الذي تم اختباره ف هذه الدراسة يوفر بديلا فعا من حيث

.ن استخدامه من قبل أي شخص لديه هاتف ذكلفة والوقت، حيث يمالت

إن حقيقة أن التطبيق لا يتطلب أي تدخل بشري مباشر تجعله قابلا للتوسع عل نطاق واسع. يمن نشره عل مستوى
السان، مما يوفر دعما لفقدان الوزن لعدد كبير من الأشخاص الذين قد لا يتمنون من الوصول إل الخدمات التقليدية.
هذا يمن أن يون له تأثير كبير عل الصحة العامة، حيث أن السمنة ه عامل خطر رئيس للعديد من الأمراض المزمنة،

مثل أمراض القلب والسري والسرطان.

أن هذا التطبيق يمثل خطوة مهمة نحو تطوير تدخلات رقمية للصحة أكثر فعالية وشخصية. ف يشير الباحثون إل
المستقبل، يمن تطوير تطبيقات مماثلة لتلبية الاحتياجات الخاصة لمجموعات مختلفة من الأشخاص، أو لتقديم دعم
إضاف ف مجالات مثل التغذية أو النشاط البدن. الهدف النهائ هو تمين الأفراد من التحم ف صحتهم واتخاذ قرارات

مستنيرة بشأن نمط حياتهم.
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