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W pracy przedstawiono ocene wartosci odzywczej diet odchudzajacych popu-
laryzowanych w prasie kobiecej. W wigkszosci analizowanych dietach zawartosé¢
sktadnikow odzywczych odbiegala od wartosci zalecanych, a nieprawidlowosci
dotyczyly glownie niedostatecznej podazy wapnia, zelaza i miedzi oraz witamin
z grupy B tj. witaminy B, i B,
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WSTEP

Od pewnego czasu wzrasta w Polsce zainteresowanie dietami, ktore maja poméc w uzy-
skaniu szczuplej 1 zgrabnej sylwetki oraz zapewni¢ dobre samopoczucie. Niektore z diet pro-
pagowanych przez $rodki masowego przekazu staja si¢ szczegdlnie modne, a ich odbiorcy
spodziewaja si¢ znakomitych i szybkich efektow. Jednakze zalozenia przyjete do ich realiza-
cji niemal z reguty odbiegaja od zasad racjonalnego zywienia.

Z naukowego punktu widzenia podstawowym warunkiem skutecznos$ci walki z nadwaga
i otyloScia jest racjonalizacja zywienia i zwigkszenie aktywnosci fizycznej, stad tez celowym
wydato si¢ podjecie niniejszej pracy majacej na celu oceng wartosci odzywczej wybranych
diet odchudzajacych na tle zalecen zywieniowych.

MATERIAL I METODY

Analiza objeto 12 diet opublikowanych w prasie kobiecej, w latach 2004 - 2005, tj. diety: 1000
kecal i 1200 kcal, Diamondow, Kopenhaska, Makaronowa, Montignaca, Nietaczenia, Smukta Linia,
South Beach, Weight, Zone, Z pieczywa. Wartos¢ odzywcza ocenianych diet obliczono na podstawie
jadtospisow zamieszczonych w czasopismach Claudia, Poradnik domowy, Swiat kobiet. Przeliczenia
miar domowych na miary wagowe dokonano w oparciu o ,,Album fotografii produktéw i potraw” [13].
Zawarto$¢ energii, biatka, thuszczow, weglowodanow, jak tez sktadnikow mineralnych, tj.: wapnia, fo-
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sforu, magnezu, Zelaza, miedzi, cynku oraz witamin: B , B, B,, a takze witamin C oraz A i E, obliczono
przy pomocy programu komputerowego ,,Zywienie”, opracowanego z wykorzystaniem ,,Tabel wartosci
odzywezej produktow spozywezych” [4] oraz tabel , Potrawy sktad i wartos¢ odzywcza” [6]. Srednia
ilo$¢ energii w ocenianych dietach poréwnano do zalecen zywieniowych dla diet niskoenergetycznych,
tj. 1000 — 1500 kcal/dzien [12], wg ktorych to zalecen biatko powinno dostarcza¢ do diety 22% energii,
co odpowiada wartos$ci spozycia 55,0 — 82,5 g biatka/dzien, thuszcz 26% (28,9 — 43,3 g tluszczu/dzien),
za$ weglowodany 52% (130,0 — 195,0 g weglowodanow/dzien) [11]. Pozostate wyniki odniesiono do
norm na poziomie bezpiecznym dla kobiet w wieku 26-60 lat, o umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
Iub obowiazujacych zalecen, tj. nie wigcej niz 300 mg cholesterolu i 20 - 40 g btonnika na dobg [17].
Lacznie ocenie poddano 69 jadtospisow.

Do oceny statystycznej roéznic w dostarczaniu poszczegodlnych sktadnikoéw zastosowano test Kru-
skala — Wallisa dla zmiennych parametrycznych nie spetniajacych zatozen koniecznych dla przeprowa-
dzenia testu ANOVA. Analiz¢ wykonano przy uzyciu programu Statgraphics ver. 4.1.

WYNIKI I DYSKUSJA WYNIKOW

Na podstawie wynikow ilosciowej oceny wybranych diet nalezy stwierdzi¢, iz dietami
najstaranniej zbilansowanymi pod wzgledem zawarto$ci energii, jak tez biatka, thuszczu i we-
glowodanow byty diety: 1000 keal, 1200 kcal, Smukta Linia oraz Weight.

Diete Diamonddw, Kopenhaska, Makaronowa, Montignaca, jak tez Nietaczenia charak-
teryzowal niedobor energii w ilosci od 171 do 464 kcal/dzien, natomiast dieta Z pieczywa
dostarczata jej o ponad 140 kcal za duzo, w stosunku do wartosci zalecanych dla diet odchu-
dzajacych 1000 — 1500 kcal (tab. I). Ponadto diety Diamondéw, Kopenhaska, Makaronowa,
Nielaczenia dostarczaty zbyt mato biatka (o blisko 40%), tj. okoto 35 g/dzien, w stosunku do
wartosci zalecanych tj. 55 — 82,5 g/dzien, co zwiazany byto ze zbyt niskim poziomem energii
w tych dietach.

Ponadto w niektorych z diet stwierdzono takze zbyt mata ilo$¢ dostarczanego ttuszczu
i weglowodandw (dieta Diamondoéw oraz Makaronowa), a takze zbyt niska podaz weglowo-
danéw (dieta Kopenhaska, Montignaca, South Beach, Zone). Spozywanie codziennie mnigj
niz 50 — 100 g weglowodandw, jak w przypadku diety Kopenhaskiej, moze prowadzi¢ do
przyspieszonego rozktadu biatek (takze tkankowych), utraty kationéw (przede wszystkim
sodu) i odwodnienia [3].

Dietami dostarczajacymi zbyt duzo thuszczu byly diety South Beach (156% zalecanej
wartos$ci), oraz Zone (204% ilosci naleznej). W dietach redukcyjnych zachodzi koniecznosé¢
ograniczenia spozycia tluszczow, a gldownym zroédlem energii powinny byé weglowodany
ztozone. W przeciwienstwie do badan wtasnych, Wieczorek [15] w pracy porownawczej war-
tosci odzywczej diet alternatywnych ocenita, ze az 80% analizowanych diet charakteryzowa-
to si¢ nadmierna podaza ttuszczu, co moze przyczyniac si¢ do otytosci, gdyz duza zawartos¢
thuszczu w diecie, nawet przy prawidtowej wartosci kalorycznej diet, moze by¢ przyczyna
nadmiernego odktadania ttuszczu w ciele [7].

Niekorzystnym zjawiskiem z zywieniowego punktu widzenia byta rowniez zbyt niska
podaz btonnika pokarmowego w ocenianych dietach. Zadna z diet nie przekroczyla gornego
progu wartosci zalecanej, tj. 40 g btonnika/dzien. Siedem z nich (diety: 1000 kcal, Diamon-
dow, Kopenhaska, Makaronowa, Montignaca, South Beach i Zone), dostarczato ponizej 20 g
btonnika w ciagu doby, w tym dicta Kopenhaska zaledwie 4,7 g/dzien. Przeprowadzone przez
Friedrich i Sadowska [1] badania nad wptywem izokalorycznej zamiany obecnych w diecie
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weglowodanoéw, ktorych zrodlem byly pelne ziarna zboz, na weglowodany, ktérych zroditem
byta biata maka i sacharoza, dostarczaja danych z ktérych wynika, ze dieta taka powoduje
statystycznie istotnie wyzsze przyrosty masy ciata. Poza tym, wptywa na ilo$¢ i dystrybucje
tkanki thuszczowej, w tym okotonarzadowej i zmienia rodzaj kwaséw tluszczowych w niej
zawartych. W uprzednio przeprowadzonych badaniach wlasnych [2] oceniono, iz az 75 %
analizowanych diet charakteryzowato si¢ niedostateczna podaza btonnika. Podobne wyniki
uzyskata Wieczorek [15] wykazujac zbyt niska zawarto$¢ btonnika w 93% diet. Takze ocena
jadlospisdw 0sob z nadwaga i otyloScia przeprowadzona przez Ostrowskq 1 wsp. [7] wska-
zala, ze blonnik pokarmowy ponizej normy spozywato 58,2 % kobiet. Jak dowodza badania
frakcja rozpuszczalna btonnika, a szczegdlnie zele o wysokiej lepkosci, obnizaja wchtanianie
cholesterolu, spowalniaja oproznianie zotadka i wplywaja na wydtuzenie czasu odczuwania
sytosci, co w konsekwencji moze obniza¢ ilo$¢ spozywanego pozywienia w ciagu dnia. Na-
tomiast frakcja nierozpuszczalna btonnika wptywa na popraweg perystaltyki jelitowej oraz
zwigksza objetos¢ tresci pokarmowej [8]. Poza tym spozywanie diet z malq ilo$cia btonnika
moze doprowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowotnych, migdzy innymi sprzyja rozwojowi
nowotworow jelita grubego, zaparé i zylakow odbytu [7].

Oceniajac wybrane diety pod wzgledem zawartoéci w nich cholesterolu stwierdzono, ze
tylko dwie z nich: South Beach i Zone przekraczaly gorna granicg spozycia o 222 1 124 mg
cholesterolu/dzien, w odniesieniu do wartosci zalecanej 300 mg/dzien, co mogto wynikaé ze
zbyt duzej ilo$ci dostarczanego ttuszczu.

Sktadnikami najbardziej niedoborowymi sposrod ocenianych sktadnikéw mineralnych
byt wapn, obecny w zbyt matej ilosci w dietach: 1000 kcal, Diamondéw, Kopenhaskiej, Ma-
karonowej, Montignaca, Nietaczenia, Weight oraz Zone (24% do 75% realizacji normy), jak
tez zelazo dostarczane do diet, za wyjatkiem diety Z pieczywa, na poziomie od 42 do 89%
normy (tab. II). MiedZ obecna byta w najmniejszej iloSci, tj. 21% pokrycia zapotrzebowania,
w diecie Kopenhaskiej, zas w pozostatych 11 dietach jej ilos¢ wahata si¢ od 40 do 92% ilosci
na poziomie bezpiecznym. Pokrycie norm na fosfor wahato si¢ od 85 do 258%, za$ na mag-
nez od 39 do 165% i byto niedoborowe w dietach Diamondéw, Kopenhaskiej, Makaronowej,
Montignaca, Nietaczenia (39 do 75% realizacji normy). Cynk jedynie w 5 dietach realizowa-
ny byt na wymaganym poziomie 10 mg/dzien lub powyzej, tj. w diecie 1200 kcal, Smukta
Linia, South Beach, Zone, Z pieczywa. Pozostate diety dostarczaly zbyt niskie jego ilosci od
15 do 59%.

Sposrod ocenianych diet najnizsza zawarto$¢ sktadnikow mineralnych stwierdzono w die-
cie Kopenhaskiej, za$ najwyzsze wartosci w diecie Z pieczywa. Zadna z diet nie dostarczata
prawidtowych ilosci sktadnikow mineralnych.

Zbyt niska podaz wapnia w analizowanych dietach odnotowata takze Wieczorek [15].
W pracy Rogalskiej-Niedzwiedz 1 wsp. [10] wykazano, ze odpowiednia ilo$¢ wapnia w die-
cie poprawia strukturg lipidow w surowicy krwi poprzez podwyzszenie st¢zenia cholestero-
Iu HDL, przy réwnoczesnym obnizeniu st¢zenia cholesterolu LDL. Poza tym liczne prace
wskazuja na fakt, iz niedobory wapnia w diecie zwigkszaja tempo lipogenezy i gromadzenie
triacylogliceroli w okotonarzadowej tkance ttuszczowej oraz tkance migéniowe;j [1].

Niedostateczna zawarto$¢ zelaza we wszystkich ocenianych dietach odnotowano réwniez
w badaniach wtasnych [2] oraz badaniach Wieczorek [15]. Niskie spozycie zelaza przez ko-
biety z nadwaga ($rednio 11,3 + 6,51 mg zelaza/dobg) i kobiety otyte (10,1 + 4,59 mg zela-
za/dobg) zaobserwowata takze Ostrowska i wsp. [8]. W pracy Friedrich 1 Sadowskiej [1],
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zwrdocono uwage, iz zwigkszone odktadanie okotonarzadowej tkanki thuszczowej jest czgsto
skorelowane z niedoborem zelaza w diecie oraz ostabionym metabolizmem oksydacyjnym
oraz ze po jego uzupehlieniu wzrasta tempo fosforylacji oksydacyjnej w mitochondriach,
a ilo$¢ okotonarzadowej tkanki thuszczowej ulega zmniejszeniu.

Zaréwno w badaniach wilasnych [2], jak 1 Wieczorek [15], wykazano niska zawarto$¢
magnezu w dietach publikowanych w prasie kobiecej. W badaniach wtasnych [2], wszystkie
oceniane diety charakteryzowaly si¢ nizsza niz przyj¢ta norma warto$cia magnezu, natomiast
w pracy Wieczorek [15] niedobor magnezu zanotowano w 87 % ocenianych diet. Wedtug
Walaska 1 Ligockiego [14] niedobory magnezu sa zjawiskiem powszechnym i dotycza okoto
30 — 60 % populacji polskie;j.

Sposrod ocenianych witamin najwigksze niedobory otrzymano w przypadku witamin
z grupy B, tj. witaminy B, ktora byla niedoborowa w 11 spo$rod 12 ocenianych diet (za
wyjatkiem diety Smukta Linia), a jej ilos¢ w ocenianych dietach wahata si¢ od 21 do 74%
warto$ci normy na poziomie bezpiecznym (tab. I1I). Witamina B, wystgpowata ponizej nor-
my w potowie z ocenianych diet, tj. w diecie: 1000 kcal, Diamondéw, Kopenhaskiej, Ma-
karonowej, Montignaca, Nielaczenia (42 do 71% realizacji normy). Ilosci witaminy B, je-
dynie w przypadku dwoch diet, diecie Kopenhaskiej oraz Makaronowej, byly ponizej war-
tosci zalecanych 1 wynosity odpowiednio 48 i 84% pokrycia normy. Niedobory witaminy
C zaobserwowano jedynie w przypadku diety Kopenhaskiej (o 48%), wszystkie pozostate
diety dostarczaty t¢ witaming w ilosciach od 1,5 do 4 razy wyzszych od ilo$ci wymaganych
norma. Witamina A dostarczana byta do diet w ilosciach 1,5 do ponad 4-krotnie wyzszych.
W przypadku witaminy E jedynie dwie diety dostarczaty o 15% zbyt mate jej ilosci, tj. dieta
Kopenhaska oraz Montignaca. W przypadku pozostatych diet przekroczenia witaminy E byty
nawet ponad 2,5-krotne.

W potowie lat 40 XX wieku stwierdzono $cisty zwiazek pomigdzy zapotrzebowaniem
na tiaming, a ilo$cia dostarczanej energii. Wedtug Ziemlanskiego 1 wsp. [16] osobom doro-
stym zaleca sig¢ 0,5 mg tiaminy na 1000 kcal spozytej energii i minimum 1 mg dziennie tym,
u ktorych spozycie energetyczne wynosi ponizej 2000 kcal. Zaktadajac, iz analizowane diety
powinny dostarczac¢ od 1000 — 1500 keal, tylko trzy z nich: dieta Smukta Linia, Zone i z Pie-
czywa spehniaty stawiane wymagania, tzn. dostarczaty powyzej 1 mg/dzien witaminy B .

Jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajacych na zapotrzebowanie na witaming B,
jest spozycie biatka. Niedobor tej witaminy powstaje szybciej u 0sob spozywajacych diety
wysokobiatkowe (80 — 160 g/dzien), niz u tych, ktérych dieta zawiera mniejsza ilo$¢ biatka
(30 — 50 g/dzien). Przypuszcza si¢ rowniez, ze duze spozycie thuszczu zwigksza zapotrzebo-
wanie organizmu ma t¢ witaming [5].

Pachocka i wsp. [5] zwracaja uwagg na korzystne dziatanie witamin antyoksydacyjnych,
do ktorych zalicza si¢ witaming E, witaming A i witaming C. Witaminy te hamuja utlenianie
nienasyconych kwasow thuszczowych w organizmie, co migdzy innymi zapobiega oksyda-
tywnej modyfikacji lipoprotein, ktore odgrywaja istotna rolg w rozwoju miazdzycy.

Sposrdd ocenianych diet, ze wzgledu na spozycie witamin, najkorzystniej wypadta dieta
Smukta Linia, za$ najwicksze niedobory odnotowano w diecie Kopenhaskiej, gdzie jedynie
witamina A dostarczana byla powyzej normy na poziomie bezpiecznym.
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WNIOSKI

1. Przeprowadzona ocena ilo§ciowa gtdwnych sktadnikow odzywczych pozwolita stwier-
dzi¢, iz wigkszo$¢ z ocenianych diet nie spetniata norm ani zalecen dla diet odchudzaja-
cych. Nieprawidtowa zawarto$¢ energii, jak tez btonnika, odnotowano w potowie z nich,
a biatka i thuszczu, w co trzeciej.

2. Stwierdzono zbyt niska podaz wapnia, Zelaza i miedzi oraz witamin B, i B, w wigkszosci
badanych diet.

3. W ocenie ilosciowej najwigcej nieprawidtowosci stwierdzono w diecie Kopenhaskiej,
a najmniej w diecie Smukta Linia.

A. Wawrzyniak, J. Hamutka, K. Kietek
OCENA WARTOSCI ODZYWCZEJ DIET ODCHUDZAJACYCH
Streszczenie

Celem pracy byta ocena wartosci odzywczej diet popularyzowanych w prasie kobiecej. Do ba-
dan wybrano 12 diet z czasopism publikowanych w latach 2004 - 2005. W wigkszosci analizowanych
diet zawarto$¢ sktadnikow odzywczych odbiegata od wartosci zalecanych. Odnotowano nieprawidtowa
podaz energii, jak tez btonnika, w potowie z ocenianych diet, a biatka i tluszczu w co trzeciej z nich.
Ponadto analizowane diety dostarczaly zbyt mato wapnia, zelaza i miedzi oraz witamin z grupy B tj.
witaminy B, i B,.

A. Wawrzyniak, J. Hamutka, K. Kietek
ASSESSMENT OF THE NUTRITIONAL VALUE OF SLIMMING DIETS
Summary

The aim of the study was assessment of the nutritional value of slimming diets published in women’s
magazines. For this purpose, 12 diets from the magazines issued in the years 2004 - 2005 were chosen.
In the most of analysed diets, content of nutrients differed from the recommended values. The abnor-
malities mainly applied to incorrect supply of energy and dietary fibre, in half of them, and protein and
fat in one third of them, as well as insufficient supply of calcium, iron, copper and most of analysed B
group vitamins e.g. vitamin B, and B, were noticed.
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