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PROBA STWORZENIA MODELU OCENY SKUTECZNOSCI DIETY
STOSOWANE] DO REDUKCJI MASY CIAEA

Nadwaga i otytosé to problem, ktéry dostrzega coraz liczniejsza grupa specjalistdw z dziedziny
medycyny i higieny zywienia. Z tego powodu powstajg nowe propozycje diet zmniejszajgcych mase
ciata. Celem przeprowadzonych badas byto zaprezentowanie poglqedéw populacji, ktéra stosowata
i stosuje diety obnizajgce mase ciata, oraz zapoznanie sie z ich zwyczajami zywieniowymi. Na tej
podstawie stworzono model matematyczny prognozujqcy skutecznos¢ diety odchudzajgcej. Skutecz-
nosé¢ diety uwzgledniajgcej preferencje ankietowanych i ogélne zatozenia zwigzane z zasadami
zdrowego odzywiania oraz funkcjonowanie modelu sprawdzano na wybranej grupie 0séb.

Stowa kluczowe: nadwaga, otytosé¢, redukcja masy ciata, model, skutecznos¢

WSTEP

Z analizy licznych definicji wynika, ze dieta to nie tylko sposob odzywiania,
ale réwniez metoda zaspokajania potrzeb zywieniowych, skfad positkow i modyfi-
kacje zywieniowe 0s6b zdrowych i chorych, co sugeruje, ze termin dieta ma rézne
znaczenia i réznie jest tez rozumiany [2, 8, 9].

Kazda jednostka spoteczenstwa stosuje okreslong diete i ona moze dostarczaé
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych lub by¢ niezdrowa,
szkodzaca organizmowi. Dieta ma wptyw na stan zdrowia, samopoczucie i ogoIna
kondycje organizmu. Istnieja rowniez diety, ktérych celem jest redukcja masy ciata
uzyskiwana poprzez umysing modyfikacje produktéw zywnosciowych lub rezyg-
nacje z okreslonych surowcOw z jadtospisu w celach zdrowotnych [7, 10, 12, 16].

Stosowanie odpowiednio zbilansowanej diety odchudzajacej moze przy-
czynia¢ sie do wydluzenia zycia i znacznej poprawy stanu zdrowia [12, 15].
Autorzy diet gwarantujacych utratg masy ciata zapewniaja o ich skutecznosci
i trwatych efektach utrzymujacych si¢ po zakonczonej kuracji. Jednakze stworzenie
wytycznych postepowania w otytosci jest trudne ze wzgledu na wiele jej uwarun-
kowan [1, 2, 3,14]. Masowe programy odchudzajace cechuja sie sztywnymi,
niezmiennymi regutami, co w rzeczywistosci utrudnia proces redukcji masy ciata
[6, 10, 15]. Zatozenia tych diet nie uwzgledniaja indywidualnego podejscia do ich
stosowania i moga konczy¢ sie niepowodzeniem, zbym samopoczuciem, tzw.
efektem jo-jo i powikfaniami zdrowotnymi [1, 3, 9, 5, 7, 11, 13, 16]. Stosowanie
diet odchudzajacych powinno opiera¢ si¢ na rzetelnym wywiadzie lekarskim
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i konsultacjach ze specjalistami z dziedziny dietetyki [14]. Jednakze najbardziej
istotnym czynnikiem jest uwzglednienie preferencji zywieniowych osob z proble-
mami dotyczacymi masy ciata oraz szybka ocena skutecznosci wdrazanej diety.

Celem badan byto sprawdzenie skutecznosci diety odchudzajacej uwzglednia-
jacej preferencje i doswiadczenia 0s6b korzystajacych z innych rodzajow takich
diet oraz weryfikacja modelu do szybkiej oceny rezultatow stosowania diety
odchudzajacej.

1. MATERIAL | METODY

Badania ankietowe przeprowadzono w drugim pétroczu 2012 roku na grupie
respondentow w wieku 20-30 lat. W celu dokonania oceny postuzono si¢ metoda
ilosciowych badan w formie jednorazowej anonimowej ankiety, ktora zawierata
8 zamknietych pytan jednokrotnego wyboru i 4 pytania otwarte. Odpowiedzi na
pytania pozyskiwano za pomoca strony internetowej oraz bezposredniego kon-
taktu.

W badaniu na temat diet odchudzajacych wzigto udziat 128 osob. Kobiety
stanowity 60% respondentéw, natomiast mezczyzni 40%. Wsrdd ankietowanych
52% posiadato wyksztatcenie wyzsze, 44% srednie, zas zawodowe jedynie 4%.
Aby ograniczy¢ nadmierne rozbudowanie ankiet badawczych wyksztatcenie res-
pondentow uwzgledniono tylko w trzech pytaniach zamknigtych.

Dodatkowo przeprowadzono badania weryfikacji modelu prognozujacego
skutecznos¢ diety odchudzajacej na 4 ochotnikach (2 kobiety i 2 mezczyzn)
w wieku 23-29 lat, ktérzy dobrowolnie zaczeli stosowaé specjalnie dla nich
skomponowang diete. Badania te wykonano jesienia 2012 roku i trwaty od 4 do
11 tygodni.

2. WYNIKI BADAN

Przeprowadzone badanie wykazato, ze 63% ankietowanych diet¢ odchudza-
jaca stosowato przez 2-3 miesiace, a 25% przez maksymalnie miesiac (tab. 1).
Najmniej liczna grupa byli respondenci, ktdrzy stosowali te diete ponad 3 miesiace.

Uwzgledniajac pte¢ badanych, zaobserwowano, ze stosowanie diety odchu-
dzajacej przez ankietowanych obu pici nie przekraczato 2-3 miesiecy. Analiza
danych pozwolita na stwierdzenie, ze krdcej od mezczyzn takie diety wytrzy-
mywaty kobiety.

Respondenci zostali poproszeni o wymienienie tego, czego najbardziej
brakowato im w trakcie stosowanych diet odchudzajacych (rys. 1). Odpowiedzi
byty nastepujace: owocdéw i warzyw - 41%, stodyczy (ciastek, batondw,
czekoladek) — 21%, produktow petnoziarnistych — 19%. Zadnych niedoborow
srodkow spozywczych w stosowanej diecie nie odczuwato10% sposréd wszystkich
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ankietowanych. Uwzglednienie pici pozwolito na stwierdzenie, ze zar6wno badane
kobiety (48%), jak i mezczyzni (31%) oswiadczali, ze w Kuracjach stosowanych
w celu redukcji masy ciala najbardziej dokuczliwym elementem byt niedobdr owo-
cOw 1 warzyw. Ankietowani mezczyzni deklarowali odczuwalny brak w diecie sto-
dyczy (28%) 1 produktow petnoziarnistych (25%).

Z uzyskanych danych mozna bylo wnioskowa¢, ze diety odchudzajace stoso-
wane przez respondentéw nie uwzgledniaty w jadtospisach takich grup produktow,
jak owoce, warzywa i produkty petnoziarniste, co moze w konsekwencji decydo-
wac o dalszym przebiegu diety, jej jakosci i efektach.
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Rys. 1. Lista produktow, ktorych respondentom najbardziej brakowato w diecie
odchudzajacej

Fig. 1. Respondent list of food products missing in the weight reduction diet

Badanych zapytano o aktywno$¢ fizyczng podczas stosowania diety
odchudzajacej. Pelng aktywnos$¢ fizyczng ujawnito 52% respondentéw, a jedynie
sporadyczna — 42%. Tylko 6% spos$rdd wszystkich badanych przyznato, ze nie
uprawiato Zadnego sportu (tab. 1). Przez aktywno$¢ fizyczng rozumiano co
najmniej 30-minutowy wysilek fizyczny. Z analizy danych wynika, ze 73%
ankietowanych me¢zczyzn byto aktywnych fizycznie. Z kolei 56% respondentek
ocenito, ze ich aktywno$¢ fizyczna w trakcie kuracji odchudzajacej byta
sporadyczna.

Badania wykazaty, ze zaden z respondentéw nie konsultowal stosowania diety
redukujacej mase¢ ciala z lekarzem, a zaledwie 9% sposrod wszystkich badanych
korzystato z pomocy dietetyka (tab. 1). Z analizy danych wynikato tez, ze 91%
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respondentow samodzielnie kontrolowato przebieg swojej diety odchudzajacej.
Tylko co dziesiata respondentka potwierdzala, ze przebieg diety byt kontrolowany
przez dietetyka.

Uwzgledniajac wyksztatcenie respondentow (tab. 2), warto zwrdci¢ uwage na
to, ze z ustug dietetykow korzystato zaledwie 13% badanych z wyksztatceniem
wyzszym oraz 5% z wyksztatceniem srednim. Pozostali ankietowani sami starali
sie kontrolowac¢ przebieg diety odchudzajacej.

Ankietowanych zapytano 0 poczucie zmeczenia podczas stosowania diety
(tab. 1). Jedynie 66% badanych nie odczuwato zmeczenia. Mozna przypuszczaé, ze
nie wszystkie diety odchudzajace sa tak skomponowane, aby nie powodowaé
poczucia zmeczenia. Minimalnie wigcej kobiet niz mezczyzn (réznica wynosita za-
ledwie 4%) przyznawato sie do odczuwania zmeczenia.

Badania wykazaty réwniez, ze 70% respondentow nie sygnalizowato zadnych
dodatkowych, niekorzystnych objawow stosowania kuracji odchudzajacej, nato-
miast 30% obserwowato skutki uboczne. Ankietowani, ktorzy uznali, ze odczuwali
skutki uboczne diet, zostali poproszeni o ich wymienienie. Byty to migdzy innymi:
zmiany nastroju, zaparcia, zgaga, zmeczenie, zawroty gtowy, sennos¢, ostabienie
paznokci i wtosdw, rozregulowanie miesiaczki. Czesciej o niepozadanych skutkach
diet stosowanych w redukcji masy ciata wypowiadali si¢ mezczyzni.

Respondentdw zapytano o stosowanie w trakcie diety srodkdw wspomagaja-
cych redukcje masy ciata (tab. 1). Nieuzywanie zadnych dodatkowych suplemen-
tow w swoich dietach zadeklarowato 76%. Analiza danych wykazala, ze chetniej
po suplementy diety siggaty kobiety niz mezczyzni.

Tabela 1. Wyniki badan ankietowych dotyczace diet odchudzajacych
z uwzglednieniem pici respondentéw

Table 1. Results of surveys on weightlossdiets, by gender of respondents

. " Kobiety | Mezczyzni | Ogoétem
Pytanie Odpowiedz [%] %] (%]
do 1 miesiaca 30 18 25
Jak diugo_by}/_a Pan/i na diecie od_ 2 QO 3 62 64 63
odchudzajacej? miesiecy
powyzej 3 8 18 12
miesiecy
tak 39 73 52
Czy byka Pgn/i w Fym czasie nie 5 6 6
aktywnyl/a fizycznie?
sporadycznie 56 21 42
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cd. tabeli 1
lekarz 0 0 0
Kto nadzorowat przebieg diety .
odchudzajacej? dietetyk 10 9 9
ja sam/a 90 91 91
tak 35 31 34
Czy odczuwat/a Pan/i zmeczenie
podczas tej diety?
nie 65 69 66
tak 21 45 30
Czy dostrzegal/a Pan/i inne skutki
uboczne?
nie 79 55 70
Czy poza stosowaniem diety tak 29 18 24
zazywal/a Pani/Pan jakie$ srodki
wspomagajace odchudzanie? nie 71 82 76
tak 69 71 71
Czy po zakonczeniu Pana/i diety
masa ciata sie unormowata?
nie 31 29 29
tak 8 12 9
Czy po zakonczeniu diety zmienit sig raczej
Pani/Pana sposo6b odzywiania czy tez zmienitem/am
e > - . 65 57 62
powrdcit/a Pani/Pan do swoich sposob
dawnych nawykéw zywieniowych? odzywiania sie
nic sie nie 27 31 29
zmienito
Czy jest Panl/i otwarty/a na tak 1 59 66
poznawanie nowych diet
odchudzajacych? nie 29 42 34

Warto zauwazyé, ze srodki wspomagajace odchudzanie najczesciej spozywali
badani z wyksztatceniem zawodowym (40% respondentéw) (tab. 2). Otrzymane
wyniki moga rowniez dowodzi¢, ze to ta grupa respondentow nie posiadata
odpowiedniej wiedzy o zdrowotnych aspektach zwiazanych z suplementacja
w czasie odchudzania.
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Tabela 2. Wyniki badan ankietowych dotyczgce kontroli przebiegu diet odchudzajgcych
w zalezno$ci od wyksztalcenia

Table 2. Results of surveys about the control of the course of weight loss diets,
by education level

Wyksztatcenie
Pytanie Odpowiedz wyzsze $rednie zawodowe
[%]
lekarz 0 0 0
Kto nadzorowat przebieg .
diety odchudzajacej? dietetyk 13 5 0
ja sam/a 87 95 100
Czy poza stosowaniem
diety zazywal/a Pani/Pan tak 16 32 40
jakies srodki
wspomagajace .
odchudzanie? nie 84 68 60
. - tak 12 7 0
Czy po zakonczeniu diety
zmienit si¢ Pani/Pana
sposob odzywiania czy raczej zmienitem/am 63 60 80
tez powrécit/a Pani/Pan spos6b odzywiania sie
do swoich dawnych
nawykow zywieniowych?
Wy yw 4 nic sie nie zmienito 25 33 20

Istotnym elementem efektywnosci diet jest stabilizacja masy ciata po zakon-
czonej kuracji. W tym wzgledzie badania wykazaty, ze po zakonczeniu stosowania
diety masa ciata 71% respondentéw pozostawata na statym poziomie (tab. 1).
Jednakze respondenci nie podawali, jaki byt czas stabilizacji masy ciata po
procesie odchudzania.

Ankietowanych zapytano, czy po zakonczonej diecie odchudzajacej zmienili
swoj sposob odzywiania, czy powrécili do dawnych nawykdw zywieniowych (tab.
1). Raczej zmienito swoj sposdb odzywiania si¢ 62% ankietowanych, dla 29%
badanych po zakonczeniu diety nic si¢ nie zmienito, odzywiaja si¢ tak samo jak
przed rozpoczeciem diety, a tylko 9% podato, ze ich nawyki zywieniowe ulegly
catkowitym zmianom. Dotyczy to tych respondentdéw, ktdrzy nie odczuwali
w trakcie stosowania diet powodujacych redukcje masy ciata braku zadnych grup
produktéw spozywczych. Brak zmian w sposobie odzywiania charakteryzowat
populacje mezczyzn, bo az 0 4% wigcej z nich stwierdzito, ze nic nie zmienito
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w sposobie odzywiania. Do catkowitych zmian Zywienia przyznato si¢ 4% mez-
czyzn i 8% kobiet.

Uwzgledniajac wyksztatcenie respondentéw (tab. 2), warto zauwazy¢, ze
6 o0sob z wyksztalceniem zawodowym stwierdzilo, ze raczej zmienitlo sposob
odzywiania. Takiej odpowiedzi udzielilo tez 60% ankietowanych z wyksztatce-
niem $rednim oraz 63% z wyzszym. Natomiast zadnych zmian w sposobie
odzywiania si¢ nie odnotowali przede wszystkim respondenci z wyksztatceniem
srednim (33%), a zdecydowane zmiany wprowadzito 12% badanych posiadajacych
wyksztalcenie wyzsze.

Badania wykazaly rowniez, ze ponad polowa respondentow byta otwarta na
poznawanie nowych diet odchudzajacych, natomiast 34% nie wyrazito nimi zainte-
resowania, z czego kobiety wykazywaty znacznie wigkszg ch¢é poznania nowych
sposobdw redukcji masy ciala.
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Rys. 2. Przekaski spozywane przez respondentdw piec razy w tygodniu

Fig 2. Types of snacks consumed by respondents five times a week

W przeprowadzonym badaniu proszono respondentéw o wymienienie rodzaju
przekasek spozywanych przynajmniej pie¢ razy w tygodniu (rys. 2). Ankietowani
najczesciej wskazywali: owoce (30%), stodycze (24%), jogurty (18%), warzywa
(13%), natomiast 5% stwierdzilo brak koniecznosci spozywania tych produktow
i wprowadzania ich do swoich diet tygodniowych. Otrzymane wyniki mogg suge-
rowac, ze respondenci chetnie podejma kolejng probe odchudzania, jezeli jadtospis
diety bedzie uwzgledniat réznego rodzaju przekaski (rys. 2).
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W ostatniej czesci ankiety poproszono respondentéw, aby podali trzy
czynniki, ktoérymi powinna charakteryzowaé si¢ dobrze skomponowana dieta
odchudzajaca. Do najczesciej udzielanych odpowiedzi zaliczono:

e dostepnos¢ produktow, skutecznosé, bogate menu;
e zdrowe produkty, sycace positki;
e regularne pory positkdw, szybkosc¢ i tatwos¢ przygotowania.

Na podstawie odpowiedzi respondentéw oraz preferencji odnosnie do diet
odchudzajacych podjeto probe obiektywizacji matematycznej skutecznosci stoso-
wanych diet. W tym celu, uwzgledniajac powyzsze wyrdzniki, kazdemu z nich
przyporzadkowano wspotczynniki wazkosci. Pozwolito to na wyprowadzenie row-
nania wielomianowego:

SD = 0,2ax; + 0,1bx, + 0,1cx3 + 0,1dx, + 0,1exs + 0,1fxs + 0,2gx; + 0,1hxg (1)
gdzie:

a — zmniejszenie masy 010%,

b — bogate menu,

¢ — dostepnos¢ produktow,

d — sycace positki,

e — produkty bezpieczne,

f — regularne pory positkdw,

g — 3-godzinny odstep miedzy snem a positkiem,
h — tatwos¢ i szybkos¢ przyrzadzenia.

Wartosci x dla poszczeg6lnych parametréw modelu powinny przybieraé
wartosci od 1 — speinienie wymagan do O — niespetnienie wymagan.
Skutecznos¢ opisano jako S i wyrazono w procentach:

S = SD-100% @)

Uzyskane w wyniku przeprowadzonej ankiety informacje staty sie podstawa
opracowania projektu optymalnej diety przeznaczonej do redukcji masy ciata.
Uwzgledniono w nim wszystkie uwagi respondentow.

Ocene skutecznosci wyprowadzonego modelu skutecznej i satysfakcjonujacej
diety przeprowadzono na grupie czterech os6b. W celu wyeliminowania efektu jo-
-jo zastosowano w projekcie diety powolne wprowadzanie ograniczonych przez
caly okres diety produktéw oraz stopniowe zwigkszanie liczby dostarczanych
kalorii (50-100 kcal tygodniowo).

Realizowana dieta opierata si¢ na ogolnych zasadach zdrowego odzywiania,
w zwiazku z tym przeprowadzono szereg zmian w sposobie zywienia os6b testo-
wanych.

Postepowanie wdrazajace diete rozpoczeto od uporzadkowania harmono-
gramu konsumpcji — podzielenie dnia na kilka positkéw (4-5) podawanych
w réwnych odstepach czasu. Nastepne kroki obejmowaty:

e 3-godzinny odstep miedzy snem a ostatnim positkiem;
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e zredukowanie liczby kalorii (minimum 1300 kcal, maksymalnie 1700 kcal)
w zaleznosci od pici, aktywnosci fizycznej i trybu zycia;

e dobor produktow o niskim indeksie glikemicznym;

e spozywanie ilosci produktéw do zaspokojenia gtodu, bez koniecznosci podja-
dania;

e dostarczanie jak najmniej przetworzonych produktow i jak najwiecej swiezych
warzyw oraz owocow;

e stosowanie korzystnej obrébki termicznej produktdw, np. gotowanie na parze;

e dostarczanie minimum dwoch litrbw wody dziennie i ograniczanie soli
w potrawach i produktach;

e ograniczenie ilosci spozywanego ttustego migsa i wedlin wraz ze zwigkszeniem
ilosci spozywanych ryb;

e uprawianie przez badanych wybranego sportu minimum trzy razy w tygodniu
po 60 min;

e Kkonsultowanie i kontrolowanie postepdéw diety odchudzajacej przez specja-
listow.

W kuracji redukujacej mase ciata za pomoca tak skomponowanego projektu
diety wziety udziatl dwie kobiety w wieku 23 i 25 lat oraz dwoch mezczyzn
w wieku 24 i 29 lat. Dla kazdej z nich stworzono indywidualny jadtospis, oparty na
zatozeniach projektu diety. Zanim zbilansowano odpowiedni jadtospis, przepro-
wadzono z badanymi wywiad zywieniowy na temat ich preferencji smakowych,
aktywnosci fizycznej i ewentualnych nietolerancji pokarmowych. W tabeli 3 przed-
stawiono najwazniejsze dane zwigzane z grupa testowanych.

Tabela 3. Uzyteczno$c¢ funkcjonowania modelu do oceny skutecznosci diety odchudzajgce;j

Table 3. Function utility of the model to assess the effectiveness of the weight reduction diet

Ruch
Czas w Skutecznosé
Pleé Wiek Waga | Wzrost trwania tvgodniu Efekt modelu
[lata] | [kgl [cm] diety yg [kg/BMI]
[tygodnie] [liczba Lel
razy]
Mezczyzna 24 114 183 11 2 17/5,1 80
Mezczyzna 29 83 170 7 1 10/3,5 brak
Kobieta 23 75 159 4 2 6/2,4 brak
Kobieta 25 77 179 5 3 8/2,5 brak

Nalezy zaznaczy¢, ze wszyscy badani przestrzegali planu diety i stosowali si¢
do zalecen. Cze$¢ z nich deklarowata, ze chce powrdci¢ do tak zaprojektowanej
diety odchudzajacej, aby jeszcze zmniejszy¢ swoja mase ciata. Badani
jednogtosnie stwierdzili, ze kuracja odchudzajaca nie tylko zmniejszyta ich mase
ciata, ale i poprawita stan zdrowia.
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Na podstawie wynikéw ankiety poprzedzajacej proces redukcji masy ciata
udato si¢ ustali¢ wiele czynnikdw zwiazanych z dieta redukujaca mase ciata
i majacych na nia wptyw. Proces obnizenia masy ciala wymaga odpowiedniej
wiedzy, a analiza odpowiedzi ankietowych wykazata, ze zardwno respondenci, jak
i respondentki popetniali duzo podstawowych bteddw w rozumieniu zasad jej
stosowania.

Osobami preferujacymi diety odchudzajace sa przede wszystkim kobiety.
Z badan ankietowych wynika, ze to jednak mezczyzni przestrzegaja wszystkich za-
sad diety redukcyjnej.

Badani deklarowali, ze sa aktywni fizycznie, natomiast respondentki raczej
sporadycznie realizowaty zajecia ruchowe.

Z analizy danych po przeprowadzonej ankiecie wynikato, ze to surowe wyma-
gania popularnych, ogoélnodostepnych diet odchudzajacych skutecznie zniechecity
czes¢ ankietowanych do podejmowania dalszych prob zrzucenia wagi.

Istotnie niepokojace bylo to, ze miodzi ankietowani nie szukali pomocy
u specjalistow z dziedziny dietetyki — z takiej pomocy korzystato zaledwie 7%
ogdétu badanych.

Zdecydowanie wiecej niz potowa badanych oparta si¢ jednak marketingowej
propagandzie srodkéw o cudownym dziataniu odchudzajacym. Suplementy diety
wspomagajace odchudzanie czesciej stosowaty kobiety, liczac na wysoka
dynamike i tatwos¢ w poprawianiu stanu zdrowia i sylwetki.

Uwzglednienie uwag respondentéw pozwolito na skomponowanie diety
odchudzajacej i prébe jej przetestowania na wybranej grupie kobiet i mezczyzn.
Utrata od 6 do 17 kilogramdw przez badane osoby potwierdzita prawidtowosé
skomponowanej testowej diety. Jednakze z punktu widzenia modelu stworzonego
do oceny skutecznosci diety jedynie dla pierwszej osoby testowanej potwierdzit on
SWO0ja uzytecznosé. Stwierdzone niewielkie zmiany masy ciata w przypadku pozos-
tatych testowanych mogty wynikac z kilku przyczyn: zbyt krétkiego czasu trwania
testu, braku sprecyzowanego natgzenia i rodzaju aktywnosci fizycznej, niepetnego
stosowania ktoregos z czynnikéw (np. regularnosci positkéw) lub gospodarki hor-
monalnej osoby poddawanej ocenie. To wptyneto réwniez na funkcjonowanie
modelu do oceny skutecznosci stosowanej diety (tab. 3).

Uwzglednienie takich czynnikéw, jak ruch oraz czas trwania diety, pozwolito
na zmodyfikowanie réwnania i spowodowato uzyskanie innej postaci modelu:

SD = 0,2aX1 + O,leg"‘ 0,1CX3 + 0,1dX4+ 0,1eX5 + 0,1fX6 + 0,29X7 + 0,1iX8+ 0,1ng (3)
gdzie:

i — czas trwania diety,

j —wysitek fizyczny co najmniej 60 min.

Ze wzoru wyeliminowano tatwosé i szybkos¢ przyrzadzenia positkéw, ponie-
waz nie jest to czynnik decydujacy o powodzeniu odchudzania, o ile osoba prag-
naca zredukowa¢ mase ciala jest zdeterminowana, aby ja osiagna¢. W przypadku
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uzycia tak rozwinigtego modelu uzyskana skutecznos¢ stosowanej diety wyniosta
dla drugiego mezczyzny i pierwszej testowanej kobiety odpowiednio: 90 i 80%.
U czwartej testowanej osoby (druga kobieta) to prawdopodobnie gospodarka hor-
monalna organizmu jako nieuwzgledniony czynnik przyczyniala si¢ do niskiej sku-
tecznosci stworzonego modelu. Weryfikacja modelu do oceny skutecznosci sto-
sowanych diet redukujacych mase ciata wymaga jeszcze badan dalszych przy-
padkow.

WNIOSKI

. Przeprowadzone badania umozliwity stworzenie modelu oceny skutecznosci

diety odchudzajacej, ktory przybrat posta¢ rownania wielomianowego pierwsze-
go stopnia.

Model wymaga dalszych testow, ale stanowi obiektywne narzedzie do oceny
zmian przy stosowaniu diet odchudzajacych, uwzgledniajace cechy tych diet
postulowane przez osoby majace z nimi doswiadczenia.
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MODEL CREATION FOR EVALUATION OF EFFECTIVENESS OF WEIGHT
REDUCTION DIET

Summary

Increas in number of specialists in the medical and food hygiene fields notice the problem of
overweight and obesity. As a result, new proposals of diet aimed a tweight reduction continue to
emerge. The aim of this study was to present the views of the population of those who have used diets
to lower body weight and to learn more about their eating habits. A model for predicting the
effectiveness of the weight reduction diet was developed. The diet involved preferences of the
respondents and the general principles of healthy eating. The effectiveness of this diet and the
functioning of the model were tested on a selected group of people.

Keywords: overweight, obesity, weightreduction, model, effectiveness





