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Aspekty zywienia i odchudzania sie dziewczat

Aspects of nutrition and weight losing of girls

RENATA JANISZEWSKA V, WANDA PiLCH %/, ROBERT MAKUCH "/, DARIUSZ MUCHA "%/, TOMASZ PAtKA %/

1/ Zaktad Wychowania Fizycznego i Zdrowotnego, Instytut Kultury Fizycznej i Pedagogiki, Politechnika Radomska w Radomiu

 Instytut Fizjologii Cztowieka, AWF Krakéw

Wprowadzenie. W dzisiejszym Swiecie uznaje sie szczupta, zadbang
sylwetke za doskonatos¢. Czesto mtode dziewczeta wpadajg w sidta
kampanii marketingowych firm, ktére chca zbic¢ fortune na ich stabosciach.
Zazwyczaj zaczyna sie to niewinnie, ale czesto koAczy tragicznie, dotyczy
to zwtaszcza tych, ktére chcac by¢ szczupte siegajg po rézne Srodki
wspomagajace odchudzanie, nie wiedzac o tym, ze aby schudnaé nalezy
organizmowi dostarczy¢é mniej energii niz wymagane zuzycie.

Cel. Zbadanie czestosci stosowania diet odchudzajgcych wéréd dziewczat
w wieku 16-18 lat, a takze powodéw ich stosowania, analiza aktywnosci
fizycznej badanych, oraz ocena sposobu odzywiania sie.

Materiat i metoda. Badania zostaty przeprowadzone w kwietniu 2010
r. wirod uczennic Zespotu Szkét Spozywczych i Hotelarskich w Radomiu.
Badaniom zostato poddanych 30 dziewczat w wieku 16-18 lat. Jako
narzedzie badawcze zastosowano ankiete, ktéra zawierata pytania
dotyczace odzywiania sie i aktywnosci fizycznej badanych. Przed badaniami
dziewczeta zwazono i zmierzono oraz obliczono wskaZzniki BMI.

Wyniki. Z catej badanej populacji dziewczat 60% odznaczato sie prawidtowym
wskaznikiem BMI, 13% miato ten wskaznik zanizony, za$ 27% dziewczat
miato nadwage. Prawie 54% badanych uznato, ze ma zbyt duza mase ciata
w stosunku do swojego wzrostu. Okoto 27% stosuje diete w celu zmniejszenia
obwodéw ciata, a ponad 60% dla atrakcyjniejszego wygladu. Okoto 60%
dziewczat z prawidtowym wskaznikiem BMI zadeklarowato uczestnictwo
we wszystkich zajeciach z wychowania fizycznego, a tylko 25% dziewczat
z nadwaga. Najwiekszy odsetek badanych zadeklarowat spozywanie owocow,
przy czym najczesciej 1, 2 lub 3 razy w tygodniu, w dalszej kolejnosci
spozywanie surowych warzyw. Mimo, Ze ciemne pieczywo bogate jest w bfonnik,
tylko 13% z ankietowanych zadeklarowato codzienne jego spozywanie.
Ponad 60% z badanych zadeklarowato codzienne przyjmowanie przetworéw
mlecznych. Ponad 20% spozywa stodycze kazdego dnia. Najwiekszy odsetek
dziewczat spozywa produkty typu fast-food kilka razy w tygodniu, co takze
stanowi do3¢ duzy odsetek i wskazuje na btedy w odzywianiu sie.

Whioski. Wiedza na temat prawidtowego odzywiania sie badanej populacji
dziewczat, mimo specyficznego profilu ksztatcenia, jest niewystarczajaca.
Stosowanie diet odbywa sie ,na wtasng reke”. Zbyt duzy odsetek
ankietowanych spozywa produkty typu fast food za czesto. Spozywanie
weglowodanéw w postaci cukréw prostych i stodzonych napojow takze
wykazuje duzg czestotliwos¢. Wiedza na temat roli wychowania fizycznego
w utrzymaniu nalezytej masy ciata i dobrej kondycji organizmu, zwtaszcza
u dziewczat z zawyzonym wskaznikiem BMI, takze pozostawia wiele do
zyczenia. Narastajagcy problem dotyczacy nadwagi i otytosci wsrdd dzieci
i mfodziezy wymaga statego monitorowania tego zjawiska.

Stowa kluczowe: Zywienie, dieta, aktywnos¢ fizyczna, dziewczeta

Introduction. In today’s world, a slim and attractive figure is claimed to
be perfect. Young girls are often attracted by marketing campaigns of the
companies which want to make a fortune on their weaknesses. It usually
starts innocently, but often finishes tragically. It concerns particularly those
women who desiring to be slim, reach for slimming supplements, not
knowing that in order to lose some weight, the organism should be given
less energy than it is required.

Aim. To examine the frequency and reasons of applying the slimming diets
by the girls in the age of 16-18, the analysis of the physical activity of the
examined as well as the assessment of the eating habits.

Material and method. The research was carried out in April 2010 among
the female students of the Nutrition and Hoteling School in Radom. Thirty
girls in the age of 16-18 were the respondents. The questionnaire was used
as the main research tool and it contained questions connected with eating
habits and physical activity of the girls.

Results. From whole studied girl’s population 60% indicated the correct
BMI, 13% had a lower indicator, 27% however, were overweight. As much
as 54% of the students considered to weight too much in relation to their
height. About 27% apply a diet in order to make their body girth smaller,
and more than 60% to look more attractive. Approximately 60% of girls
with a valid indicator of BMI declared participation in all courses of physical
education, but only 25% of girls with overweight. The highest percentage of
the surveyed declared consumption of fruit, but most of them 1, 2 or 3 times
a week, the consumption of raw vegetables. Although dark bread is rich
in dietary fiber, only 13% of respondents admitted its daily consumption.
More than 60% of the surveyed declared daily consumption of dairy
products. More than 20% eat sweets every day. The largest percentage
dine fast food products several times a week, which is also a fairly large
proportion and indicates mistakes in the nutrition.

Conclusions. The knowledge about the proper nutrition of the tested
population, despite the specialization of their education, is insufficient.
Applying diets often takes place on one’s own. Too large percentage of the
questioned eat fast food too often. The consumption of carbohydrates in
the form of saccharides and sweetened drinks also happen too frequently.
The knowledge concerning the role of physical education in maintaining
the proper weight and good condition of the girls’ organism where the
BMI is too high is also poor. Growing problem of overweight and obesity
among children and the youth requires constant monitoring of this
phenomenon.
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Prawidlowe Zywienie jest zasadniczym czynnikiem
warunkujacym zaréwno fizyczny jak i umystowy roz-
woj cztowieka juz od najmtodszych lat jego zycia. Wa-
runkuje ono takze odpornos¢ na zachorowania i przy-
czynia si¢ do zachowania dobrej kondycji i sprawnosci
do péznego wieku. Do prawidlowego funkcjonowania
organizmu potrzebna jest urozmaicona dieta. Podsta-
wowe bledy zZywieniowe wynikaja badz to z nadmiaru
zjadanego pozywienia, lub niedostatecznejjego ilosci
w dziennej racji pokarmowej, badz tez z nieprawidto-
wego zestawienia produktow pokarmowych. Jednym
z podstawowych zachowan zdrowotnych zasadniczo
determinujgcych nasze zdrowie jest wlasnie sposéb
odzywiania si¢. Odzywianie stanowi bowiem gtéwne
podtoze probleméw zwigzanych ze zdrowiem, gdyz
pociaga za sobg r6znorodne skutki zdrowotne [ 1]. Jak
podaje Ostrowska [ 2] istnieje okoto 30-50 jednostek
chorobowych badz odchylen od zdrowia, wystepuja-
cych czgsto w populacji, ktérych przyczyna jest nie-
zadowalajaca jako$¢ zywnosci 1 sposobu odzywiania.
Wybbér sposobu odzywiania zalezy od wielu czynnikéw
m.in. od wzorcéw wyniesionych z domu, whasnych
doswiadczen, pochodzenia spotecznego, wplywu sro-
dowiska, lansowanej mody czy sytuacji materialne;j.
Wazng role odgrywa takze szkota, ktéra powinna po-
moc miodziezy w dokonywaniu whasciwych wyboréw.
Szczegodlnie w okresie dojrzewania, przy wzmozonej
pracy hormonéw zaréwno u chtopcow jak i dziewczat
wzrasta zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze [ 3,4].
Obserwowana od szeregu lat zmiana sposobu zZywienia,
szczegblnie ludzi mlodych, zwigzana z ogdlng zmiang
stylu zycia spowodowala zastgpowanie tradycyjnych
positkéw przygotowywanych w domu, produktami
gotowymi do spozycia m.in. fast food. Zywnos¢ typu
fast food (z ang. dostownie szybka Zzywnos¢) to rodzaj
pozywienia szybko przygotowywanego, podawanego
na ciepto i serwowanego na poczekaniu, w dodatku
na ogodt taniego [5]. Przyczyn opisywanego trendu
upatrywac¢ mozna miedzy innymiw braku prowadzo-
nej od najmtodszych lat zycia edukacji prozdrowotnej
oraz niedostatku dziatann podejmowanych ze strony
szkoty nie tylko w zakresie rozpowszechniania wsréd
mlodziezy rzetelnej wiedzy na temat zasad dobrego
zywienia, ale réwniez zapobiegania utrwalaniu si¢
niewtasciwych zachowan zywieniowych [6].

Analizujac preferencje i zachowania zywieniowe
uczniow szkoét podstawowych i $rednich nie sposéb
poming¢ wptywu kultury masowej. Lansowany przez
media ideal szczuptej sylwetki jako obowigzujacego
kanonu wygladu zewnetrznego oraz nieustanna
i wszechobecna w §rodkach masowego przekazu za-
cheta do stosowania diet odchudzajacych prowadza
do braku satysfakcji ze swojego wygladu oraz nieade-
kwatnej do rzeczywisto$ci samooceny masy ciata [7].

Sktania to coraz wigkszy odsetek mtodziezy do stoso-
wania roznego rodzaju diet odchudzajacych, czasem
w zupelnie niekontrolowany sposdb, oraz sprzyja po-
wstawaniu zaburzen odzywiania [ 8]. Stale zwigksza-
jaca si¢ czestotliwo$¢ wystepowania wéréd mlodziezy
takich zaburzen odzywiania jak anoreksja czy bulimia,
jak rowniez alarmujacy i weigz rosngey poziom otylosci
u dzieci i nastolatkoéw rodzi pytanie o zakres wyste-
powania omawianego problemu oraz jego przyczyny.
Jak podaje Jarosz [9,10] ponad potowa og6tu badanej
mlodziezy dgzgc do utrzymania pozgdanej masy ciala
czesto siega po produkty beztluszczowe i niskokalo-
ryczne oraz zglasza stosowanie diet odchudzajacych.
Znaczna cze$¢ wspdltezesnych nastolatek Zle sie czuje
w swoim ciele. Wiekszos§¢ uwaza si¢ za grube, wiec na-
gminnie stosuje metody majace na celu zmniejszenie
masy ciala [ 11]. W swietle wynikow przedstawionych
badan mozna wnioskowad, iz zasadniczym problemem
stajacym sie udzialem coraz szerszej grupy mtodziezy
jest nieregularno$¢ spozywania positkow, ograniczanie
ich liczby, pomijanie pierwszych i drugich $niadan
lub zastgpowanie ich stodyczami. Stosunkowo czesto
mlodziez przyznaje si¢ takze do podjadania miedzy
positkami.

Rozpowszechnianiu i utrwalaniu sie¢ takich
niewlasciwych wzorcéw postepowania w zakresie
zywienia sprzyja niedostatek wiedzy i odpowiedniego
poziomu edukacji mtodych ludzi oraz czesto nega-
tywne wzorce w zakresie zywienia pielegnowane od
pokolen w domu rodzinnym.

Cel pracy

Ocena czestosci stosowania diet odchudzajgeych
wsréd dziewczat w wieku 16-18 lat, a takze powodow
ich stosowania, analiza aktywnosci fizycznej bada-
nych, oraz ocena ich sposobu zywienia.

Na podstawie ankiety sformulowano pytania
badawcze:

1. Jak odzywiaja si¢ ankietowane?

2. Jaki odsetek oséb sposréd badanych stosuje diety
odchudzajace?

3. Jakie sa powody stosowania przez ankietowane
dziewczeta diet?

4. Jakiego rodzaju diety byty stosowane przez badane
respondentki?

5. Jakie oczekiwania miaty badane osoby po zasto-
sowaniu diety?

6. Jak przedstawia si¢ aktywnos¢ fizyczna badanych
na lekcjach wychowania fizycznego i w czasie
wolnym?

Material i metody badawcze

Badania zostaly przeprowadzone w kwietniu
2010 roku wsréd uczennic Zespotu Szkédt Spozyw-
czych i Hotelarskich w Radomiu. Badaniom zostato
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poddanych 30 dziewczat w wieku 16-18lat, u ktérych
przeprowadzono ankiete. Przed badaniami ankieto-
wymi dziewczeta zwazono 1 zmierzono a nastgpnie
obliczono wskazniki BMI. Warto$ci BMI responden-
tek przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Wskaznik BMI badanych dziewczat
Table 1. BMI of the tested girls

BMI < 19 kg/m? BMI w granicach normy BMI > 25 kg/m?
N % N % N %
4 13,3 18 60 8 26,6

Nastepnie zapytano badane dziewczeta jak oce-
niaja swoja mase ciata. Wyniki dotyczgce samooceny
przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Samoocena masy ciata
Table 2. Self-evaluation of body mass

Dziewczeta z BMI

Dziewczeta z BMI .
w granicach

Dziewczeta z BMI
Samoocena

‘ < 19 kg/m? > 25 kg/m?
masy ciata normy
N % N % N %
Zbyt niska - - - - - -
Odpowiednia 4 100 6 33,3 -
Za wysoka - 10 55,5 75
Nie mysle o tym - - 2 13.3 25

Wszystkie dziewczeta o zanizonym wskazniku
BMI uwazaja, ze ich masa ciata jest odpowiednia
do wzrostu, ponad 30% dziewczat z prawidlowym
wskaznikiem uwaza, ze ma odpowiednig mase ciata,
znaczny odsetek, bo prawie 56% z nich deklaruje,
ze ich masa ciata jest za wysoka, a jedynie 13% w tej
grupie nie przywiazuje do tego uwagi. Wigkszos¢
dziewczat z nadwagg dostrzega ten problem, za$ 25%
o tym nie mysli. Kolejne pytanie dotyczylo stosowania
diet odchudzajacych, powodéw ich stosowania oraz
rodzajéw tych diet u dziewczat z r6znym wskaznikiem
BMI. Wyniki zestawiono w tabeli 3.

Wisréd dziewezat z zanizonym wskaznikiem BMI
zadna nie stosowata diet odchudzajacych, w grupie
dziewczat z prawidtowg masa ciata zdecydowana wigk-
szo§¢ nie stosuje zadnych diet, za$ w grupie z zawyzo-

Tabela 4. Odzywianie sie
Table 4. Nourishment

Tabela 3. Stosowanie diet odchudzajacych podziat, powody stosowania diet
i rodzaje diet

Table 3. The application of slimming diets, reasons of slimming diets and
types of diets

Diety od- Stosowanie diet Powody stosowania Rodzaie diet
g ) odzaje die
chudzajace stosuje nie stosuje diet )
N % N % N % N %
Dziewczeta 6 33 12 67  atrakcyjny wyglad dwutygodniowa
ZBMI 4 67 2 33
w granicach 7 —lad
normy lepsze samopoczucie ni€ fqczenia sidac-
nikow
2 33 - -
zmniejszenie .
obwodéw ciata glodowka
- - 4 67
Dziewczeta 5 62,5 3 37,5 atrakcyjny wyglad dwutygodniowa
z BMI > 25 3 60 _ _
kg/m?

. nie taczenia sktad-
lepsze samopoczucie

nikow
2 40 2 40
zmniejszenie obwo- .
déw ciata glodowka
- - 3 60

nym wskaznikiem BMI ponad potowa ankietowanych
deklaruje stosowanie diet odchudzajacych. Powody dla
ktorych dziewczeta stosuja diety to gtéwnie atrakeyjny
wyglad, a nastepnie lepsze samopoczucie. W grupie
dziewczat z prawidlowg masg ciata preferowane sg die-
ty glodowki oraz diety dwutygodniowe, takze w grupie
dziewczat z nadwagg preferowane sa gtodéwki oraz
dieta polegajaca na nie taczeniu sktadnikéow pokar-
mowych. W dalszej kolejnosci sprawdzono jaki jest
poziom aktywnosci fizycznej w szkole jak i w czasie
wolnym dziewczat. Polowa dziewczat z prawidlowa
masa ciala zadeklarowala podejmowanie aktywnosci
tizycznej w czasie wolnym, najczesciej 1 lub 2 razy
w tygodniu, taka czestotliwos¢ deklaruje tez V4 dziew-
czat z nadwaga.

Dalsza analiza dotyczyla odzywiania si¢. Wyniki
zestawiono w tabeli 4.

Spozycie owocow 1 warzyw, nabialu oraz ciem-
nego pieczywa przedstawia najwigksza czestotliwosé
w grupach dziewczat z zanizonym oraz prawidtowym

Dziewczeta z BMI < 19 kg/m?

Dziewczeta z BMI w granicach normy  Dziewczeta z BMI > 25 kg/m?

Odzywianie sie /Nourishment Ixwtyg. 2xwtyg  czesciej Ixwtyg. 2xwtyg  czedciej Ixwtyg. 2xwtyg — czesciej

N % N % N % N % N % N % N % N 9% N %

owoce i warzywa /fruit and vegetables - - - - 4 100 4 22 6 33 8 44 5 63 2 25 1 12

nabiat /dairy products - - - - 4 100 4 22 14 78 4 50 2 25 2 25

ciemne pieczywo /dark bread - - - - 4 100 10 56 6 33 2 11 6 75 2 25 - -

stodycze i stodkie napoje /sweets and sweet 4 100 - - - - 12 67 3 165 3 165 6 75 2 25 - -
drinks

chipsy, frytki, produkty typu fast food 4 100 - - - - 15 83 3 17 - - - - 4 50 4 50

/crisps, chips, fast food products




354

Probl Hig Epidemiol 2011, 92(2): 351-354

wskaznikiem BMI, dziewczeta z nadwaga deklaruja
ich przyjmowanie najczesciej raz w tygodniu. Najwigk-
sza czestotliwo$¢ spozywania stodyczy oraz produktow
takich jak: chipsy, frytki oraz produkty typu fast food
wystepuje w grupie dziewczat z zawyzong wartoscig
wskaznika BMI.

Wyniki

W5réd badanych 13% miato zanizony wskaznik
BMI, 27% respondentek miato nadwage, ponad poto-
wa dziewczat odznaczata sie prawidlowg masg ciata.
Znaczny odsetek dziewczat uwaza, ze ma zbyt duza
mas¢ ciata w stosunku do swojego wzrostu i w zwigz-
ku z tym stosuje diety, najczesciej dwutygodniowe
lub glodowki. Powody jakie wymieniajg dziewczeta
to gléwnie: atrakeyjny wyglad i lepsze samopoczu-
cie. Potowa dziewczat z prawidtowa masg ciala oraz
Y4 dziewczat z nadwagg zadeklarowata systematyczne
uczestnictwo w zajeciach z wychowania fizycznego.
Spozywanie owocow i warzyw czesciej niz dwa razy
w tygodniu deklaruja wszystkie dziewczeta z obnizong
wartoscig wskaznika BMI i prawie potowa z prawidto-
wa warto$cig tego wskaznika. Ponad potowa dziewczat
z nadwagg spozywa je raz w tygodniu. Takze nabiat
i jego przetwory oraz ciemne pieczywo preferowane
jest w grupach dziewczat z zanizong lub prawidtows
wartos$cig BMI. Mimo, ze ciemne pieczywo bogate
jest w btonnik, az 75% w grupie dziewczat z nadwaga
zadeklarowato jego spozywanie raz w tygodniu, prefe-
rowane jest natomiast pieczywo jasne. Odwrotna sytu-

PiSmiennictwo / References

1. Gniazdowski A (red). Zachowania zdrowotne. IMP, £6dZ
1990: 131-138.

2. Ostrowska A. Styl zycia a zdrowie. Z zagadnien promocji
zdrowia. IFIS PAN, Warszawa 1999: 52-60.

3. Koztowska-Wojciechowska M. Zasady racjonalnego zywienia.
Nowa Med 1996, 21: 48-59.

4. Witkowska S. Jak zdrowo zywi¢ rodzing. PZWL, Warszawa
1981.

5. Mojska H, Swiderska K, Sto$ K, Jarosz M. Produkty fast
food jako zrédto soli w diecie dzieci i mtodziezy. Probl Hig
Epidemiol 2010, 91(4): 556-559.

6. Sochacka-Tatara E, Styputa A. Zaburzenia odzywiania w§roéd
uczniéw szkot krakowskich — czgé¢ ogdlnopolskich badan

zaburzen odzywiania w§réd mtodziezy. Probl Hig Epidemiol
2010, 91(3): 591-595.

acjawystepuje w zakresie spozywania weglowodanow.
Jedynie dziewczeta z zanizonym wskaznikiem BMI nie
spozywaja stodyczy weale, za$ ponad potowa dziewczat
z obu pozostalych grup spozywa je raz lub dwa razy
w tygodniu. kilka razy w tygodniu. Produkty typu
fast-food oraz chipsy i frytki najczesciej sa spozywane
w grupach dziewczat z prawidlowym i zawyzonym
wskaznikiem BMI, natomiast dziewczeta z niedowaga
nie deklarowaly ich spozywania. Uzyskane wyniki ba-
dan ujawnity niedostatek wiedzy uczennic (zwlaszcza
w grupie z zawyzonym wskaznikiem BMI) dotyczacej
racjonalnego odzywiania si¢ i wptywu zajec z wycho-
wania fizycznego kondycje organizmu i utrzymanie
prawidlowej masy ciala.

Whnioski

Wiedza na temat prawidlowego odzywiania sie
badanej populacji dziewczat mimo specyficznego pro-
filu ksztalcenia jest niewystarczajaca. Stosowanie diet
odbywa sie¢ ,,na wlasna reke” bez konsultacji z diete-
tykiem, czy lekarzem. Produkty typu fast food, chipsy
i frytki spozywane sg zbyt czesto zwlaszcza w grupie
dziewczat z nadwaga. Spozywanie weglowodanow
w postaci cukrow prostych i stodzonych napojow wy-
kazuje duzg czestotliwos¢. Wiedza na temat wpltywu
aktywnosci fizycznej na zdrowie jest bagatelizowana,
szczegblnie w grupie dziewczat z zawyzonym wskaz-
nikiem BMI. Narastajacy problem dotyczacy nadwagi
i otytosci wérdd dzieci i mtodziezy wymaga statego
monitorowania tego zjawiska.

7. Kototo H, Woynarowska B. Samoocena masy ciata
i odchudzanie si¢ mlodziezy w okresie dojrzewania. Prz

Pediatr 2004, 34(3/4): 196-201.

8. Oblacinska A, Tabak I, Jodkowska M. Zachowania
zywieniowe i metody kontroli masy ciata u mtodziezy 16-18-
letniej w Polsce w kontekscie postrzegania swojego wygladu
i masy ciata. Prob Hig Epidemiol 2007, 88(2): 162-170.

9. Jarosz M (red). Otylo$¢, zywienie, aktywnos¢ fizyczna,
zdrowie Polakéw. 1ZZ, Warszawa 2006.

10. Jarosz M (red). Zasady prawidlowego zywienia dzieci
i mlodziezy oraz wskaz6éwki dotyczace zdrowego stylu zycia.
1727, Warszawa 2008.

11. Wojtyta-Buciora P, Marcinkowski JT. Sposéb zywienia,
zadowolenie z wlasnego wygladu i wyobrazenie o idealnej
sylwetce mlodziezy licealnej. Probl Hig Epidemiol 2010,
91(2): 227-232.



