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STOSOWANIE DIET ODCHUDZAJACYCH
WSROD NASTOLATEK

Celem pracy byta ocena zjawiska stosowania diet odchudzajqcych wsrdd licealistek oraz jego
przyczyny i skutki. Badaniem objeto grupe 100 dziewczgt w wieku 16-19 lat uczeszczajgcych do
liceum ogoélnoksztatcqcego w Kartuzach (wojewoddztwo pomorskie). Postuzono sie anonimowg
ankietg oceniajgcq rodzaj diet odchudzajgcych uzywanych przez nastolatki oraz zachowar
zwigzanych z ich stosowaniem. Na podstawie pomiaru wysokosci i masy ciata obliczono wskaznik
masy ciata BMI (Body Mass Index). W przeprowadzonym badaniu wykazano, ze ponad potowa (56%)
licealistek stosowata diety odchudzajgce. Az 30% dziewczqt zgtaszato dziatania niepozgdane obser-
wowane w trakcie diety, takie jak: pogorszenie wyglgdu skéry i paznokci, wypadanie wtoséw, omdle-
nia, niedokrwistos¢ oraz brak miesigczki. Odnotowano, ze 70% respondentek byto niezadowolonych
ze swojego wyglqdu i chciatoby schudngé. Prawie wszystkie nastolatki stosowaty diete bez pomocy
specjalisty dietetyka. Zaobserwowane zachowania zywieniowe mogq przyczyniaé sie do rozwoju
chorob dietocywilizacyjnych, jednak przede wszystkim zaburzesz odzywiania. Istotne jest wpro-
wadzenie wczesnej edukacji zdrowotnej nastolatkéw opartej na atrakcyjnych metodach edukacyjnych,
m.in. wskazujqcych wiarygodne Zrddta informacji na temat zdrowego odzywiania sie.

Stowa kluczowe: diety odchudzajqce, nastolatki, BMI, samoocena

WSTEP

Okres dojrzewania to czas wzrostu i gwaltownych zmian w organizmie
cztowieka, dlatego bardzo wazne jest, aby organizm stale otrzymywat wszystkie
sktadniki odzywcze oraz mineralne w odpowiednich ilosciach i proporcjach [5].

Dziewczgta w okresie dojrzewania przywiazuja duza wage do wygladu
zewnetrznego, ktéry wedtug nich swiadczy o ich atrakcyjnosci. Kult szczuplej
sylwetki szerzony przez media wptywa na nadmierne skupianie sie na wygladzie
przez nastolatki. Potwierdzaja to badania przeprowadzone przez Centrum Badania
Opinii Spotecznej [2]. Nieprawidtowa, niska samoocena czesto przyczynia si¢ do
checi zmiany wygladu, dlatego dziewczeta siegaja po diety odchudzajace [1, 4].
Badania potwierdzity, ze rozmiar swojego ciata niewtasciwie interpretuja, jako
nadmierny, nie tylko dojrzate kobiety [7], ale takze nastolatki [14].

Problem stosowania diet odchudzajacych dotyka coraz miodszych ludzi.
Mtodziez stosuje diety cud, dzieki ktorym chce pozby¢ sie zbednych kilograméw
[18]. Jednak wazne jest, aby proces redukcji masy ciata przebiegat pod kontrola
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specjalisty, ale przede wszystkim dotyczyt oséb z nadmierna masa ciata. Niestety
obserwuje sie, ze proby odchudzania podejmuja takze osoby z prawidtowa masg
ciata [19]. Takie niewfasciwe zachowania wykazuja réwniez nastolatki, nieposia-
dajace odpowiedniej wiedzy na temat prawidtowego odzywiania. Przez niewiedzg,
fatszywe informacje znalezione w Internecie lub kolorowych czasopismach [23]
i odchudzanie na wiasna reke narazaja swoj organizm na powstanie niedoboréw
skfadnikow pokarmowych [9].

Diety wybierane przez nastolatki czesto nie opieraja si¢ na zaleceniach
zbilansowanego odzywiania i zasadach zdrowego zywienia. Staja Sie monotema-
tyczne. Dziewczyny zazwyczaj rezygnuja z | sniadania i regularnych positkow [9].
Jadtospis odchudzajacej si¢ nastolatki najczesciej polega na ograniczeniach ilosci
spozywanej zywnosci, a nie na zmianie jakosci i réznorodnosci pokarmow [21].
Postepujac w taki sposéb, dziewczeta doprowadzaja do niedoboréw witamin oraz
skfadnikow mineralnych, co bedzie wptywaé niekorzystnie na stan ich organizmu,
szczegO6lnie w okresie dojrzewania i intensywnego rozwoju [3].

Dodatkowo, nieswiadoma nastolatka tatwo moze straci¢ kontrole nad odchu-
dzaniem, co moze przerodzié¢ sie w obsesje na temat jedzenia oraz niskiej masy
ciata, a tym samym by¢ krokiem w kierunku anoreksji czy bulimii [12, 16, 20].

1. CEL PRACY

Celem pracy byla ocena zjawiska stosowania diet odchudzajacych w grupie
nastolatek w wieku 16-19 lat oraz przyczyn i jego skutkdw.

2. MATERIAL | METODY

Badaniu poddano grupe 100 dziewczat w wieku 16-19 lat (sredni wiek
wynosit 17,65 +0,94) uczeszczajacych do | Liceum Ogdlnoksztatcacego w Kartu-
zach w powiecie kartuskim, w wojewddztwie pomorskim. W badaniu wykorzys-
tano anonimowy kwestionariusz na temat stosowania diet odchudzajacych oraz
jego przyczyn i skutkéw. Pomiar wysokosci ciata nastolatek wykonano za pomoca
stadiometru (SECA 214). Mase ciata okreslono, uzywajac wagi medycznej
(Radwag WPT 100/200). Na podstawie pomiaréw antropometrycznych, wyko-
nanych przez dietetyka, obliczono warto$¢ wskaznika BMI (Body Mass Index),
dzielac mase ciata przez wysokosé ciata w metrach podniesionych do kwadratu.
Wartos¢ BMI dla nastolatek ponizej 18. r.z. oceniono na podstawie siatek
centylowych opracowanych w ramach projektu OLAF [15]. Prawidlowy zakres
BMI wedtug OLAF to pasmo miedzy 15. a 85. centylem, niedowaga ponizej 15.
centyla, nadwaga powyzej 85. centyla, natomiast otytos¢ charakteryzuje kanat
powyzej 97. centyla. Prawidlowe BMI dla dziewczat powyzej 18. r.z. wynosito
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18,5-24,9 kg/m?, niedowaga ponizej 18,5 kg/m? nadwaga 25-29,9 kg/m’ oraz
otytos¢ powyzej 30 kg/m?,

W celu sprawdzenia stopnia samooceny i postrzegania siebie przez respon-
dentki postuzono sie schematem 9 réznych sylwetek w przedziale od niedowagi do
otylosci [6]. Nastolatki poproszono o zaznaczenie sylwetki, ktéra przedstawia ich
typ budowy, oraz sylwetki, ktora chciatyby mieé.

W badaniu wykorzystano autorski kwestionariusz, ktéry zawierat 21 pytan.
Czes¢ pytan (9) byto wielokrotnego, reszta jednokrotnego wyboru. Pytania
dotyczyty diet odchudzajacych stosowanych przez nastolatki, sposobu odzywiania
si¢, metod redukcji masy ciata oraz przyczyn i skutkow stosowania tych diet.
Kwestionariusz sktadat sie z dwoch czesci: czesé | (13 pytan) byfa skierowana do
wszystkich dziewczat, natomiast czes¢ 1l (8 pytan) do nastolatek, ktére stosowaty
diety odchudzajace.

Whyniki przedstawiono jako srednig oraz odchylenie standardowe. Za réznice
istotne statystycznie przyjeto p<0,05. Analize statystyczng wypetnionych
kwestionariuszy przeprowadzono za pomoca programu Microsoft Excel 2010.

3. WYNIKI

Sposréd 100 ankietowanych 56% stosowato diety odchudzajace. Na pod-
stawie odpowiedzi udzielonych w kwestionariuszu respondentki podzielono na
2 grupy:

e | grupa — 56 dziewczat, ktére stosowaty diety odchudzajace (n =24 w wieku
16-17 lat oraz n = 32 w wieku 18-19 lat);

e |l grupa — 44 dziewczeta, ktére nie stosowaly diet odchudzajacych (n=19
w wieku 16-17 lat oraz n = 25 w wieku 18-19 lat).

Tabela 1. Liczba 0s6b w poszczegélnych przedziatach centylowych wg OLAF
w wieku 16-17 lat

Table 1. Number of people in different percentiles aged 16-17 years

Nastolatki w wieku 16-17 lat Percentyle
(n=43) <3 | 3-15 | 15-25 | 25-75 | 75-85 | 85-97 | >97
Grupal, n=24 0 0 1 16 5 1 1

Grupall, n =19 0 2 1 14 1 1 0
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Tabela 2. Wartosci BMI (Body Mass Index) dla respondentek w wieku 18—19 lat
Table 2. BMI (Body Mass Index) of respondents aged 18-19 years

Wartosé BMI
Nastolatki w wieku 18-19 lat [kg/m?]
n =57
( ) <1855 | 18,5-24,9 | 25-29,9 30-34,9 35-39,9 240
Grupal,n=32 4 26 1 1 0 0
Grupalll, n =25 3 22 0 0 0 0

Wsrdd ankietowanych nastolatek 86% posiadato prawidtowa mase ciala, czyli
wartos¢ BMI 18,5-24,9 kg/m? oraz 5-90 centyli. Niedowage stwierdzono u 9%
ankietowanych, jednoczesnie nie obserwujac oznak niedozywienia. Natomiast nad-
waga lub otytos¢ dotyczyta 5% dziewczat. Trzydziesci osiem dziewczat w wieku
16-17 lat znajdowato sie w przedziale 15-85 centyli.

3.1. Charakterystyka diet stosowanych przez nastolatki

Najczesciej stosowana przez nastolatki dieta odchudzajaca byla dieta
~wihasna”, czyli taka, ktora same komponowaty. Taki sposob obnizenia masy ciata
wybraty 32 nastolatki (57%). Kolejna dieta, po ktdra czesto siggaty respondentki,
byta dieta 1000 kcal — 27% oraz dieta Dukana — 14% populacji. Odnotowano, ze
dwie nastolatki stosowaty rygorystyczna diete kopenhaska oraz wegetarianska.
Diete zbilansowana, utozona przez dietetyka, czy diete s$rodziemnomorska,
wybrata tylko jedna z dziewczat. Cztery sposrdd przebadanych odpowiedziaty, ze
stosowaty inne diety niz wymienione w ankiecie, np. diete cukrzycowa oraz
gtodowke.

Respondentki podczas realizowania diety najczesciej rezygnowaly ze
stodyczy (82%), zywnosci typu fast food i przekasek, takich jak chipsy, paluszki,
krakersy (odpowiednio po 71%). Kolejnymi produktami, ktére eliminowano
z diety, byly: napoje gazowane (64%), sosy i majonez (55%), a takze tluszcze:
masto, margaryna, oleje (36%). Szesnascie dziewczat wykluczylo z diety
ziemniaki. Zaobserwowano, ze produktami najrzadziej wytaczanymi z diety byty:
pieczywo (12%), produkty mleczne (11%) oraz mieso i jego przetwory (7%).

Warto podkresli¢, ze podczas odchudzania 88% ankietowanych wprowadzito
do diety wode mineralng. Produktami wiaczanymi do diety byly odpowiednio:
warzywa (73%), owoce (59%) oraz produkty mleczne (57%). Ponad potowa
respondentek podczas stosowania diety w jadtospisie uwzgledniata razowe
pieczywo (54%) oraz otreby i musli (52%). Produkty bedace zrédiem weglowo-
dandw ztozonych, takie jak: kasze, makaron razowy lub ryz brazowy, wprowadzata
do swojego jadtospisu co czwarta nastolatka, a co piata dréb.
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3.2. Przyczyny oraz skutki stosowania diet odchudzajacych

Czynniki skfaniajace nastolatki do stosowania diet byty rézne. Ponad potowa
badanych (54%) siega po diety odchudzajace, poniewaz imponuja im szczupte
sylwetki modelek oraz celebrytek. Ponad jedna trzecia (37%) ankietowanych
kierowata si¢ faktem, ze osoby z prawidtowa masa ciata maja mniejsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce, choroby uktadu sercowo-naczyniowego oraz inne
choroby dietozalezne. Z przyczyn zdrowotnych, takich jak: wspolistnienie innych
choréb, zabieg czy zalecenia lekarza, zaczeto stosowaé diete 7% respondentek.
Tylko jedna respondentke do siegniecia po diete odchudzajaca skionita moda na
stosowanie diet. Gtéwnym zrddtem informacji na temat odchudzania byt Internet —
az 57% nastolatek czerpie z niego wiadomosci zwiazane z dietami oraz odzywia-
niem. Czasopisma byty zrédtem informacji dla co czwartej respondentki. Wiedze
z telewizji czerpato 13% ankietowanych, a tylko 5% korzystato z fachowej wiedzy
dietetyka w sprawach zywienia.

W wigkszosci przypadkéw dieta byta stosowana przez 2-3 tygodnie — doty-
czyto to 29% ankietowanych. Jedna czwarta respondentek stosowata diete przez
miesiac, a 21% krécej niz pot roku. Zaobserwowano, ze co piata nastolatka byta na
diecie przez tydzien, natomiast 5% ankietowanych dtuzej niz p6t roku.

W badanej populacji najwieksza grupe (46%) stanowity dziewczeta, ktére
prébowaty si¢ odchudzaé¢ 1-2 razy, 29% — co najmniej 5 razy, natomiast 25%
podejmowato takie proby 3 lub 4 razy.

Dziewczgta poproszono o okreslenie swojego samopoczucia podczas stoso-
wania diety odchudzajacej. Dobre samopoczucie miato i nie skarzyto sie na jakie-
kolwiek dolegliwosci 30% ankietowanych. Natomiast az u 70% badanych wysta-
pity dolegliwosci zwiazane z odchudzaniem, w tym: odczuwanie gtodu i ciagte
myslenie o jedzeniu (39%), klopoty z koncentracja i nauka (26%), zmeczenie
i nizsza sprawnos¢ fizyczna (25%), zdenerwowanie i rozdraznienie podczas odchu-
dzania (23%), wypadanie wioséw i gorszy wyglad skory i paznokci (18%), niedo-
krwistos¢ (5%).

Podczas odchudzania 67% respondentek zwigkszyto swoja aktywnosé fizycz-
na, a ponad potowa zwracata wigksza uwage na jakos¢ i kalorycznosé¢ zywnosci,
ktora spozywaty. Znaczna czes¢ ankietowanych (27%) ograniczyta ilos¢ spozy-
wanej zywnosci lub stosowata gtodowki.

Analizujac uzyskane wyniki, odnotowano u przebadanych dziewczat zacho-
wania kompensacyjne. Siedem dziewczat zaobserwowato u siebie napady objada-
nia sig, trzy stosowaty srodki przeczyszczajace lub moczopedne, aby przyspieszy¢
redukcje masy ciata. Natomiast dwie respondentki przyznaty sie do prowokowania
wymiotéw podczas odchudzania.
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Rys. 1. Poziom zadowolenia ze swojej sylwetki
Fig. 1. The level of satisfaction with their body image

Sposréd ankietowanych 67% byto niezadowolonych ze swojej sylwetki,
natomiast usatysfakcjonowanych byto 33% (p < 0,05). Dziewczeta, ktdre nie stoso-
waty diety odchudzajacej, byty znacznie bardziej zadowolone ze swojego wizerun-
ku w poréwnaniu do bedacych na diecie (p < 0,05). Warto podkresli¢, ze az 89%
nastolatek odchudzajacych si¢ byto niezadowolonych ze swojej sylwetki i chciato-
by schudnag.

Nastepnie dziewczeta dokonaty samooceny wiasnej sylwetki, poréwnujac ja
z przedstawionymi przez badaczy typami sylwetek. Wsréd dziewczat, ktore nie
stosowaty diety odchudzajacej (grupa Il), 7% wybrato typ sylwetki obrazujacy
sylwetke z niedowaga, 25% z prawidlowa masa ciata, 32% typ na pograniczu
prawidtowej masy ciata i nadwagi. Pozostate badane zaznaczyty sylwetke osoby
z nadmierna masa ciata. W grupie | zadna z respondentek nie okreslita swojego
typu sylwetki jako zbyt szczuplego. Natomiast zaobserwowano, ze tylko 12%
dziewczat ocenito swoja sylwetke jako prawidlowa, a 39% na pograniczu normy
i nadwagi. Az 49% badanych ocenito swoja sylwetke charakteryzujaca si¢ nad-
mierna masa ciata.

Analizujac typy sylwetki, ktore dziewczeta chciatyby mieé, stwierdzono, ze
najczesciej wybieraty typ symbolizujacy prawidtowa mase ciata, zaréwno w grupie
nastolatek odchudzajacych sie (68%), jak i nieodchudzajacych si¢ (70%). Odnoto-
wano istotne réznice miedzy dwoma grupami dotyczace sylwetki z niedowaga.
W | grupie 14%, a w Il grupie 9% dziewczat chciatoby mie¢ zbyt niska mase ciata
(p £0,05).
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W kwestionariuszu oceniono takze spos6b odzywiania sie respondentek.
Zaobserwowano, ze 4 lub 5 positkéw dziennie konsumowato 48% ankietowanych
dziewczat. Nastolatki z grupy Il czesciej spozywaty prawidtowa liczbe positkéw
w ciagu dnia anizeli dziewczeta odchudzajace sig¢ (p = 0,43).

Na rysunku 3 przedstawiono informacje na temat spozywania $niadan przez
nastolatki. Sposrdd ankietowanych 61% zaznaczyto, ze spozywa | $niadanie, 25%
czasami, natomiast 14% w ogole nie je $niadania. Regularne spozywanie
I $niadania czesciej deklarowaty dziewczeta stosujace diety odchudzajace.
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Rys. 4. Aktywnos¢ fizyczna
Fig. 4. Physical activity

Kolejne pytanie w kwestionariuszu dotyczyto aktywnosci fizycznej (rys. 4).
Prawie wszystkie dziewczeta (92%) zadeklarowaty, ze sa aktywne fizycznie.
Zanotowano niepokojacy fakt, ze tylko 60% respondentek éwiczy na zajeciach
wychowania fizycznego. Nastolatki stosujace diety odchudzajace okazaly sie
bardziej aktywne fizycznie, poniewaz uczeszczaty nie tylko na zajecia wychowania
fizycznego, ale dodatkowo poswiecaty od jednej do dwdch godzin tygodniowo na
¢wiczenia (p £0,05).

4. DYSKUSJA

Stosowanie diet odchudzajacych wsrdd nastolatek jest czesto spotykanym
zjawiskiem. Niezwykle istotna jest rzetelnos¢ i wiarygodnosé informacji na temat
zywienia podawana w mediach oraz Internecie, gdyz to one sa gtdwnym zrédiem
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informacji dla miodych dziewczat [14]. Nieprawidtowa dieta, uboga w warzywa
i owoce, moze prowadzi¢ do niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych, ktore
wplywaja na rozwoj oraz prawidtowe funkcjonowanie ich organizmu. Respon-
dentki bardzo czesto odchudzaly sie na wiasna reke, bez pomocy dietetyka.
Modyfikacje diety i eliminowanie catych grup produktow spozywczych w wielu
przypadkach spowodowaty niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych. Wyste-
pujace efekty uboczne, takie jak: problemy ze skora, wypadanie wioséw czy
trudnosci w uczeniu sig, byty wynikiem nieadekwatnej podazy tych substancji [11].

W przeprowadzonym badaniu 67% dziewczat bylo niezadowolonych ze
swojej sylwetki. Podobnie jak w innych badaniach charakteryzowata je niska
samoocena, ktoéra byta pogtebiana przez obraz szczuptych sylwetek aktorek, pre-
zenterek telewizyjnych oraz modelek. Ankietowane sugerowaty sie kreowanym
przez media wizerunkiem idealnej kobiety, ktora jest pigkna, mtoda oraz szczupta
[1, 4, 10]. W kolejnych badaniach wykazano, ze miode kobiety sa najbardziej
podatne na nowe trendy w odchudzaniu i czuja sie zobowiazane, aby wygladaé tak
jak kobiety kreowane przez mass media [12, 21].

Stosowanie diety niskoenergetycznej moze mie¢ pozytywny wplyw na orga-
nizm. U 0s6b z nadwaga czy otyloscia redukcja masy ciata zmniejsza ryzyko roz-
winiecia chor6b cywilizacyjnych, takich jak: nadcisnienie, cukrzyca typu 2, hiper-
cholesterolemia, choroba niedokrwienna serca. Jednoczesnie nalezy pamigtac, ze
stosowanie takiej diety powinno wiaza¢ sie ze zmiana nawykdéw zywieniowych
i regularna aktywnoscig fizyczna [17].

Dla nastolatek w wieku 16-19 lat diety odchudzajace sa zalecane tylko
w niektérych przypadkach. Odchudzanie na wiasng reke moze skutkowaé zaburze-
niami odzywiania [20].

W badanej grupie 9% ankietowanych miato niedowage, 3% nadwage, a 2%
otytos¢, jednak tylko 30% byto usatysfakcjonowanych ze swojej masy ciata
i wygladu. W Polsce liczba os6b z nadwaga i otytoscia stale rosnie. Prawdopo-
dobnie coraz wiecej mtodych ludzi bedzie stosowaé popularne diety odchudzajace.
Wczesna edukacja zywieniowa moze zapobiec niekorzystnym skutkom odchu-
dzania sig¢ [3, 9]. Jednoczesnie jej wprowadzenie to istotny element w zapobieganiu
chorobom cywilizacyjnym.

PODSUMOWANIE

1. Wykazano, ze 86% przebadanych dziewczat posiadato prawidtowa mase ciala,
ale 65% chciatoby schudnaé.

2. Prawie potowa nastolatek w wieku 16-19 lat stosowata r6zne restrykcyjne diety
poprzez eliminacje produktéw spozywczych.

3. Pogorszenie samopoczucia podczas odchudzania odnotowano az u 70%
respondentek.
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4.

10.
11.

12.

13.

14,

15.

16.

W badanej grupie gtéwnym powodem stosowania diet odchudzajacych byt
obraz kobiecego ciata kreowany przez media. Niezadowolonych ze swojej
sylwetki byto 67% badanych.

Nalezy si¢ zastanowi¢ nad wprowadzeniem wczesnej edukacji zywieniowej
wsrdéd miodych os6b w celu profilaktyki otytosci oraz chordb cywilizacyjnych.

. Che¢ utraty masy ciata z powodu niewlasciwego postrzegania siebie oraz

niskiej samooceny moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania lub by¢ przejawem
chorab, takich jak anorexia nervosa lub bulimia.
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THE USE OF WEIGHT-REDUCING DIETS AMONG TEENAGE GIRLS

Summary

The aim of the study was to evaluate the phenomenon of the use of weight loss diets among high
school students, and the causes and consequences of their use. The study group consisted of 100 girls
aged 16-19 years attending High School in Kartuzy Pomorskie. Was used an anonymous
questionnaire assessing the type of weight loss diets used by teenagers and behaviors associated with
their use. On the basis of measuring the height and weight calculated BMI (Body Mass Index). Our
study has shown that more than half (56%) of high school students applied slimming diets. As many
as 30% of girls reported adverse reactions observed during treatment with supplements such as
deterioration of the appearance of the skin and nails, hair loss, fainting, anemia and amenorrhea. It
was noted that 70% of respondents were dissatisfied with their appearance and would like to lose
weight. Almost all teenagers use the diet without the help of a professional dietician. The observed
behavior habits can contribute to the development of civilization diseases, but most of all eating
disorders. It is important to introduce health education early teens based on attractive educational
methods include pointing to a reliable source of information on healthy eating.

Key words: weight loss diet, teenagers, BMI, self-perception





