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Celem pracy byta ocena podazy podstawowych skiadnikow odzywczych oraz
wartosci energetycznej diet redukcyjnych dostepnych w wybranych czasopis-
mach dla kobiet. Analizie porownawczej poddano 3-dniowe plany zywieniowe
z 6 dostepnych na rynku kolorowych czasopism dla kobiet.
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Otylos¢ jest choroba przewlekta okreslana, jako nadmierny przyrost tkanki thusz-
czowej. Nadwaga i otylo$¢ zostaly uznane za zjawisko powszechnie wystgpujace
w populacji oséb dorostych. Wzrasta réwniez liczba diagnozowanych przypadkow
tego schorzenia wérdd dzieci i mtodziezy (1, 2). Nadmierny przyrost masy ciata sta-
nowi problem nie tylko w krajach rozwinigtych, ale rowniez w krajach rozwijajacych
si¢. Gtéwna przyczynag jest zmiana stylu zycia (zmniejszenie aktywnosci fizycz-
nej) oraz zmiana nawykow zywieniowych (konsumpcja zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej i wysokoenergetycznej). Na podstawie badan przeprowadzonych w 2001 r.
(POL-MONICA) nadwagg zdiagnozowano u 31% kobiet i 44% mezczyzn. Otytosé
androidalna, zwigkszajaca ryzyko wystapienia chorob uktadu sercowo-naczynio-
wego, rozpoznano u 46% kobiet i 65% mezczyzn z podwyzszonym wskaznikiem
masy ciata BMI (3-7).

Kultura popularna oraz §rodki masowego przekazu odgrywaja ogromna rolg
w propagowaniu nowych trendow zywieniowych, a takze ksztattowaniu okreslone-
go wizerunku zewngtrznego. Szczupta sylwetka utozsamiana jest z sukcesem, za$
nadwaga i otylo$¢ predysponuje do niepowodzenia. W ocenie spolecznej, atrakcyjne
sa jedynie osoby szczupte, a nienaganny wyglad decyduje o wartosci czlowieka.
Niestety, decyzje dotyczace redukcji masy ciata nie zawsze podejmowane sa w opar-
ciu o konwencjonalne metody. O skutecznos$ci stosowanej diety $wiadczy ,,liczba
straconych kilograméw”, w jak najkrotszym czasie. W znacznie mniejszym stopniu
pod uwagg brane jest bezpieczenstwo stosowanej diety, rzeczywisty efekt redukcji
masy ciala oraz jej trwato$¢. Bardzo czgsto rezultatem restrykcyjnej i niezbilanso-
wanej diety jest oslabienie organizmu. Nalezy nadmieni¢, iz wigkszo$¢ pacjentow
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w ciagu roku od zakonczenia diety odzyskuje nawet dwie trzecie utraconej masy
ciata. W Polsce istnieje bardzo mato specjalistycznych osrodkéw zajmujacych si¢
kompleksowa pomoca w leczeniu otytosci. Osoby zmagajace si¢ z problemem nad-
miernej masy ciala czgsto siggaja zatem po amatorskie, niezbilansowane diety re-
dukcyjne powszechnie dostgpne w czasopismach dla kobiet (8).

Celem pracy byla ocena podazy podstawowych sktadnikéw odzywczych oraz
warto$ci energetycznej diet redukcyjnych dostgpnych w wybranych czasopismach
dla kobiet. Analizie poréwnawczej poddano 3-dniowe plany zywieniowe z 6 dostep-
nych na rynku kolorowych czasopism dla kobiet.

MATERIAL I METODY

Przedmiotem oceny byty 3-dniowe jadlospisy diet redukcyjnych propagowane
przez popularne na polskim rynku czasopisma kobiece (,,Claudia”, ,,Naj”, ,,Kobieta
i Zycie”, ,,Pani Domu”, ,,Przyjaciotka” oraz ,,Shape”). Kazda z wybranych do analizy
diet polecana byla przez wydawce czasopisma, jako dieta odchudzajaca gwarantu-
jaca szybka utrate masy ciala.

Oceng podazy podstawowych sktadnikow odzywczych (biatko, ttuszcz, weglo-
wodany, btonnik) oraz energii dokonano na podstawie wyliczen przeprowadzonych
z wykorzystaniem programu Energia v 4.1. Otrzymane dane poréwnano z zalece-
niami dla diety ubogoenergetycznej dostarczajacej 1500 kcal z calodzienna racja
pokarmowa.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Diety z czasopism dla kobiet przeanalizowane zostaty pod katem przestrzega-
nia zasad zdrowego zywienia, a takze realizacji zalecanej podazy podstawowych
sktadnikow pokarmowych oraz btonnika. W przeciwienstwie do proponowanych
w mediach diet redukcyjnych, przeanalizowane plany zywieniowe nie propono-
waly drastycznej redukcji liczby positkéw. W przypadku pigciu czasopism die-
ta zostata zaplanowana z uwzglednieniem 5 positkow (I $niadanie, I $niadanie,
obiad, podwieczorek, kolacja). Wyjatkiem okazata si¢ propozycja opublikowana
w ,,Pani Domu” zaktadajaca spozycie w ciagu dnia tylko $niadania, obiadu i kola-
cji. W ,,Claudii”, ,,Naj” oraz ,,Przyjaciotce” najbardziej energetycznym positkiem
czesto byta kolacja, co §wiadczy o nieprawidlowym rozktadzie wartosci energe-
tycznej positkow.

Zatozeniem kazdej diety redukcyjnej jest ograniczenie warto$ci energetycznej
positkow przy jednoczesnym dostarczeniu odpowiednich iloéci sktadnikow odzyw-
czych. Nalezy rowniez pamigtac, ze dieta niskoenergetyczna powinna odznaczaé
si¢ obnizeniem podazy energii nie wigcej niz o 500 — 1000 kcal w stosunku do
warto$ci zalecanej (9). Warto$¢ energetyczna analizowanych diet wahata sig od 969
do 1996 kcal w calodziennej racji pokarmowej. Diety o wartosci energetycznej od
900 do 1200 kcal na dzien stanowity niewiele ponad 33% wszystkich diet, 16,7%
stanowila dieta o warto$ci energetycznej od 1200 do 1500 kcal, natomiast 50%
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analizowanych diet stanowity plany zywieniowe dostarczajace ponad 1500 kcal
z calodzienna racja pokarmowa. Najnizsza podaza energii odznaczala si¢ dieta
z czasopisma ,,Claudia”, za$ najwyzsza dieta z ,,Shape” (ryc. 1). Stosowanie re-
strykcyjnych diet redukcyjnych, w tym niskoenergetycznych, prowadzi do utraty
masy ciala. Zmiana masy ciata zwiazana jest jednak z utrata ptynéw ustrojowych,
a odwodnienie organizmu moze by¢ przyczyna zagrozenia zdrowia, a nawet zycia.
Niedostateczna podaz energii moze wptywac na spowolnienie tempa spoczynko-
wej przemiany materii, co w rezultacie zwigksza ryzyko wystapienia efektu jo-
jo. Nalezy pamigtaé, iz stosowanie jakichkolwiek ograniczen zywieniowych bez
zwigkszenia aktywnosci fizycznej prowadzi jedynie do utraty masy bezttuszczowej
(migéniowej) (10, 11).
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Rye. 1. Srednia warto$¢ energetyczna racji pokarmowych.
Fig. 1. Mean energy value of food rations.

Wszystkie analizowane diety dostarczaty z catodzienng racja pokarmowa zbyt
duzych ilosci biatka. Najnizsza podaz tego sktadnika zaobserwowano w przypadku
diety z czasopisma ,,Claudia” (blisko 127% realizacji zapotrzebowania), za§ najwyz-
sza w przypadku czasopism ,,Przyjaciotka” oraz ,,Shape” (blisko 288% realizacji
zapotrzebowania) (ryc. 2).

Nadmierne spozycie biatka powoduje wytworzenie w organizmie stanu keto-
zy, ktora hamuje uczucie glodu. Poczatkowa redukcja masy ciata zwiazana jest ze
zuzywaniem przez organizm zapasoéw glikogenu, co wiaze si¢ z utratag 2-3 dm?
wody, utrata zwiazkow ketonowych z moczem oraz wzmozona diureza. W poz-
niejszych etapach stosowania diety wysokobialkowej naste¢puje spowolnienie utraty
masy ciala. Organizm zaczyna korzysta¢ z materiatu zapasowego w postaci tkanki
thuszczowej, jednak pojawia si¢ dodatkowo utrata biatek migsniowych (12). Wyniki
badan naukowych sugeruja, iz spozywanie biatka w ilosciach umiarkowanych nie
stanowi zagrozenia i nie wptywa negatywnie na stan zdrowia organizmu. Wiadomo
jednak, ze nadmierna podaz biatka w diecie moze sprzyja¢ hiperkalciurii, ktorej
konsekwencja moze by¢ m. in. osteoporoza, kamica nerkowa oraz silne zakwaszenie
organizmu (13).
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Ryc. 2. Srednia podaz biatka ogotem z racji pokarmowych.
Fig. 2. Mean total protein intake with food rations.

W skutecznej redukcji masy ciata istotne znaczenie odgrywa odpowiednio zbi-
lansowana podaz thuszczow. Analiza diet pozwolita zaobserwowac, iz w przypadku
dwoch diet zaobserwowano zbyt niska podaz thuszczow. Zaréwno w czasopismie
»Naj”, jak i ,,Przyjaciotce”, proponowany plan zywieniowy pokrywal zapotrze-
bowanie organizmu na ten sktadnik na poziomie ok. 74%. Warto$ci zalecane zo-
staty przekroczone w dietach z czasopism ,,Shape”, ,,Pani Domu” oraz ,,Kobieta
i Zycie” (odpowiednio 165, 158 i 111% realizacji zapotrzebowania). Najlepiej zbi-
lansowana pod katem podazy thuszczu okazata sig¢ dieta z ,,Claudii” (ryc. 3). Nie-
odpowiedni rozktad energii z poszczegélnych sktadnikéw pokarmowych w tym
thuszczéw moze prowadzi¢ do rozwoju licznych chorob uktadu sercowo-naczynio-
wego (14).
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Ryc. 3. Srednia podaz ttuszczu ogdtem z racji pokarmowych.
Fig. 3. Mean total fat intake with food rations.
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Oceniajac wybrane diety pod katem podazy weglowodanéw ogdltem stwierdzo-
no, iz niemal 67% planow zywieniowych dostarcza niewystarczajacych ilosci tego
sktadnika pokarmowego. Jedynie diety proponowane przez czasopisma ,,Kobieta
i Zycie” oraz ,,Shape” gwarantowaly spozycie weglowodanow ogdtem na zalecanym
poziomie (ryc. 4).
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Ryc. 4. Srednia podaz weglowodandw ogdtem z racji pokarmowych.
Fig. 4. Mean intake of total carbohydrates with food rations.

Niekorzystnym zjawiskiem z zywieniowego punktu widzenia jest niedostateczna
zawarto$¢ wiokna pokarmowego. Potowa analizowanych diet nie dostarczata za-
lecanej ilosci btonnika. Diety zaproponowane przez ,,Naj”, ,,Claudi¢” oraz ,,Pania
Domu” dostarczaly odpowiednio 15,7 g, 19,6 g oraz 23,0 g blonnika z calodzienna
racja pokarmowa. W pozostatych czasopismach podaz tego skladnika przekraczata
zalecang ilos¢ (ryc. 5).
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Ryc. 5. Srednia podaz btonnika ogdtem z racji pokarmowych.
Fig. 5. The average fiber intake with food rations.
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W celu oceny prawidlowego zbilansowania diet pod katem podazy weglowoda-
néw przyswajalnych i blonnika obliczono stosunek procentowej realizacji zalecen
na te sktadniki dzielac wyliczong warto$¢ procentowej realizacji zapotrzebowania
na weglowodany ogoétem przez warto$¢ procentowej realizacji zapotrzebowania na
btonnik pokarmowy. Uzyskanie wyniku rownego 1 §wiadczy o idealnej propor-
cji pomigdzy podaza weglowodandw przyswajalnych, a wtoknem pokarmowym.
Nalezy zwroci¢ uwagg, iz w przypadku dwoch diet (,,Pani Domu” 1,15 oraz ,,Naj”
1,11) uzyskano wynik powyzej 1, co $wiadczy o tym, iz zaproponowane jadtospi-
sy dostarczaja zbyt duzych ilosci weglowodandw prostych w stosunku do wtokna
pokarmowego. Stosunek procentowej realizacji zalecen na weglowodany przyswa-
jalne i blonnik w przypadku pozostatych czasopism ksztattowat si¢ nastepujaco:
Przyjaciotka (0,60), Claudia (0,66), Shape (0,80) oraz Kobieta i Zycie (0,88). Ba-
dania przeprowadzone przez Friedrich i Sadowskq (10) sugeruja, iz izokaloryczna
zamiana weglowodanoéw pochodzacych z petnego ziarna zb6z na weglowodany
latwiej przyswajalne pochodzace np. z biatej maki czy sacharozy wywiera istotny
statystycznie wplyw na przyrost masy ciata 0séb stosujacych tak skomponowana
diete.

Etiologia otyltosci jest rozna a podstawa do obnizenia masy ciata jest przede
wszystkim odpowiednio zbilansowana dieta niskoenergetyczna. Istotne jest row-
niez zwigkszenie wysitku fizycznego. Stosowanie diet redukcyjnych wymaga zmia-
ny sposobu zywienia, co nie zawsze jest latwe. Powszechnie propagowane ,,diety
cud”, obiecuja skuteczna i szybka normalizacjg masy ciala, jednak wigkszo$¢ z nich
moze wywiera¢ niekorzystny wptyw na samopoczucie 1 zdrowie. W niniejszej
pracy przedstawiono wyniki analizy diet redukcyjnych dostepnych w kolorowych
czasopismach dla kobiet. Otrzymane wyniki §wiadcza o niskiej wartos$ci odzyw-
czej tych jadtospiséw. Diugotrwata kuracja z wykorzystaniem tego typu planow
zywieniowych moze skutkowa¢ negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi.
Wplyw stosowania diet alternatywnych, réwniez niskoenergetycznych, na orga-
nizm zbadal Semeniuk (15). Wsrod osob stosujacych diete alternatywna zauwazo-
no wystgpowanie niepokojacych objawow takich jak: zaburzenia ze strony uktadu
pokarmowego, ostabienie i zmgczenie, zdenerwowanie, bezsenno$¢ czy tez utrata
przytomnosci.

WNIOSKI

1. Zdecydowana wigkszos¢ diet redukcyjnych proponowanych przez czasopisma
dla kobiet nie spetnia wymogow prawidtowego zywienia poprzez nicodpowiednia
podaz podstawowych sktadnikow odzywczych warunkujacych prawidlowe funk-
cjonowanie organizmu.

2. Wszystkie analizowane diety mozna zaliczy¢ do diet wysokobiatkowych, kt6-
rych stosowanie prowadzi do ketozy, niebezpiecznej dla zdrowia.

3. Uzyskane wyniki $wiadcza o koniecznosci edukacji zywieniowej populacji
polskiej w zakresie prawidlowych sposobow normalizacji masy ciata.
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ASSESSMENT OF SUPPLY OF BASIC NUTRIENTS AND ENERGY VALUE OF SLIMMING
DIETS PRESENT IN SELECTED JOURNALS FOR WOMEN

Summary

Obesity and overweight are a serious problem in developing and already developed countries. There
is a lots of consequences of overweight e.g. dysfunctions of the cardiovascular system, hypertension,
and diabetes. The best method of the disease prevention is special diet and permanent lifestyle change.
People with excessive body weight, wanting to meet the expectations of society and live in accordance
with the trends created by the media, often use alternative diets.

The aim of the study was to assess the supply of essential nutrients and energy values of slimming
diets available in selected magazines for women. Comparative analysis were performed for 3-day dietary
plans from, six commercially available, color magazines for women.

The analysis led to the conclusion that the diet proposed by color magazines did not meet the re-
quirements of rational nutrition and the supply of essential nutrients differed significantly from the
recommended daily intake levels.
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