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Ocena jakosciowa i ilosSciowa diet odchudzajgcych
stosowanych przez autorki blogow

Quality assessment of weight loss diets applied by female bloggers

BEATA CAEYNIUK, AGATA KICIAK, DOROTA PIETRUSZKA, ELZBIETA GROCHOWSKA-NIEDWOROK

Zaktad Zywienia Cztowieka, Wydziat Zdrowia Publicznego, Slaski Uniwersytet Medyczny

Cel pracy. Analiza ilosciowa i jakosciowa diet odchudzajacych stosowanych
przez autorki blogéw.

Materiat i metody. Badaniami objeto 50 blogéw internetowych
dotyczgcych tematyki odchudzania. W badaniach zastosowano
autorski kwestionariusz ankiety oraz analize jakosciowa i ilodciowa diet
odchudzajacych stosownych przez autorki.

Wyniki i wnioski. W tescie do oceny jakosciowej jednodniowych
jadtospisow zaden z badanych jadtospisow nie uzyskat maksymalnej
ilosci punktéw, co oznacza ze wszystkie jadtospisy zgodnie z ktorymi
realizowano indywidualng diete odchudzajagca wymagajg poprawy.
Test do oceny jakosciowej jadtospiséw okresowych stosowanych przez
autorki blogéw wykazat ocene zaledwie dostateczng. Badanie ilosciowe
jadtospiséw dekadowych dotycza zbyt matej proby aby na jej podstawie
mozna byto wnioskowa¢ o populacji generalnej, dlatego blogi nie stanowig
dobrego narzedzia badawczego do oceny ilosciowej diet odchudzajacych
stosownych przez autorki blogéw. Wiele autorek blogéw podejmowato
stosownie kuracji odchudzajgcej majgc prawidtowg mase ciata, co
éwiadczy o ogdlnie panujgcym trendzie odchudzania. Sredni ubytek masy
ciata autorek blogdéw zalezat od masy ciata przed zastosowaniem kuracji
odchudzajacej, natomiast nie stwierdzono istotnosci statystycznej miedzy
rodzajem stosowanej diety odchudzajgcej. Analiza statystyczna wykazata,
Ze mniejszy ubytek masy ciata byt zwigzany z lepszg oceng jakosciowa
jadtospisow.

Stowa kluczowe: blog, dieta odchudzajgca

Aim. Quantitative and qualitative analysis of weight loss diets applied by
female bloggers.

Material & method. The research covered 50 web blogs on weight loss
diets. In the research, a custom-made questionnaire was used, as well
as qualitative and quantitative analyses of weight loss diets used by the
bloggers.

Results & conclusions. In the qualitative assessment of daily menus, none
of them obtained the maximum number of points, which means that all
menus, which were the bases of individual weight loss diets, should be
corrected. The qualitative assessment of periodical menus applied by the
bloggers obtained the grade “sufficient” only. The quantitative assessment of
ten-day menus covered too small a group to make any conclusions regarding
the general population, therefore the blogs are not a good research tool
for the quantitative assessment of weight loss diets applied by the female
bloggers. Many of the bloggers undertook the weight loss diet treatment
while their body mass was regular, which proves the common trend to go
on a diet. Medium weight loss of the bloggers depended on body mass
before going on the diet, but no statistic significance was found for the
type of applied diet. Lower weight loss is connected with better qualitative
assessment of the menus.

Key words: blog, weight loss diet

© Probl Hig Epidemiol 2012, 93(2): 399-407
www.phie.pl

Nadestano: 12.09.2011
Zakwalifikowano do druku: 29.05.2012

Adres do korespondencji / Address for correspondence

dr n. med. Beata Catyniuk
Zaktad Zywienia Cztowieka SUM
ul. Piekarska 18 41-902 Bytom
tel. 32-3976522 zzc@sum.edu.pl

Wstep

W ostatnich dziesigcioleciach obserwuje si¢ duze
zainteresowanie stosowaniem diet odchudzajacych.
Na , trendy odchudzania” wptywa wiele czynnikow
kulturowych. Do tych czynnikéw mozna zaliczy¢
szeroko lasowany model urody, szczuplej sylwetki
oraz wzorzec kobiety stawiajacej sobie wymagania
w odniesieniu do stosowania diety [1,2]. Wedlug
badan trend ten preferuje 90% kobiet i dziewczat
w Stanach Zjednoczonych [ 3]. Zagadnienie to takze
dotyczy dzieci, wirdd ktorych 11% 9-letnich dziew-

czynek 140% 13-letnich dziewczat w Wielkiej Brytanii
i Stanach Zjednoczonych ogranicza swoje jedzenie lub
stosuje diety odchudzajace [4].

Prowadzone badania dowiodly iz Internet jest
jednym z gléwnych zrédel pozyskiwania informacji
nie tylko na temat diet odchudzajacych ale takze
dotyczacych racjonalnego zywienia. Az 74% mto-
dych kobiet uzywa Internetu jako gtéwnego zasobu
wiedzy odnosnie diet odchudzajacych oraz 68% jako
najwazniejszego zrodta wiedzy na temat zasad racjo-
nalnego zywienia [ 5]. Wsr6d wielu stron umieszcza-
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nych na witrynach internetowych z pewnoscia blog
(z angielskiego web log czyli dziennik sieciowy) mozna
uznaé za fenomen internetowy XXI wieku. Wsrod
blogow przewazaja te, ktére maja charakter osobisty
i s3 pewnego rodzaju pamietnikiem internetowym
[6]. Doktadnie z takimi blogami mamy do czynienia
w poszukiwaniu blogéw dotyczacych tematyki od-
chudzania. Nowe formy przekazu informacji, jakimi
witryny blogéw internetowych, daja poczatek nowym
narzedziom badawczym.

Cel pracy

Analiza ilo$ciowa i jako$ciowa diet odchudzaja-
cych stosowanych przez autorki blogow.

Material i metody

Materiat analizowany w pracy pochodzi z do-
boru blogéw internetowych poruszajacych tematyke
odchudzania, diet odchudzajacych. Zastosowano
metode indywidualnych przypadkéow wykorzystu-
jac technike analizy dokumentéw osobistych oraz
narzedzie badawcze jakim jest blog internetowy:.
Dobér analizowanych blogéw byt losowy. Blog za-
kwalifikowany do badania musiat spetnia¢ okreslone
kryteria: blog darmowy, ogélnodostepny, aktywny, czas
prowadzenia bloga (minimum 3 miesigce); zapewnia-
jacy pozyskanie potrzebnych informacji (wiek, ptec,
wysoko$¢ ciata, masa ciata obecna, masa ciata docelo-
wa). Analiza poszczegdlnych blogéw opierata si¢ na
autorskim kwestionariuszu ankiety zawierajacym 36
pytan. W kwestionariuszu §ledzono réwniez ilo$ciowe
zmiany parametrow masy ciata przed, po/w czasie
stosowania diety. Dokonano réwniez oceny wskaznika
BMI, z interpretacja wskaznika zgodna z zalozeniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) [7].

Drugi etap badan diet odchudzajacych to analiza
jakosciowa i ilosciowa jadtospiséw umieszczonych
na witrynach internetowych blogéw wedtug ktérych
realizowano indywidualng diete odchudzajaca. Ogo-
tem jakosciowa ocena punktowa jadlospiséw — wg
testu Bielinskiej [ 8] — obejmowata analize¢ 43 (86%)
jadtospisow jednodniowych. 7 (14%) blogéw nie
prowadzito zapisu jadtospiséw na witrynie bloga lub
zapisy te byly niepetne, dlatego ich ocena jakosciowa
byta niemozliwa do przeprowadzenia. Jadtospisy
podlegajace ocenie nie obejmowaty dnia stosowania
glodéwki.

Jadlospisy okresowe zostaly podane dodatkowo
punktowej ocenie jadlospisu okresowego wg testu
Starzynskiej [8]. JakoSciowa ocena jadlospisow wg
Starzynskiej obejmuje analize 23 (53%) jadlospisow
okresowych zgodnie z ktérymi realizowano indywi-
dualng diete odchudzajacg stosowang przez autorki
blogéw.

Do analizy ilosciowej zakwalifikowano 5 jadto-
spiséw okresowych. Wartosci usrednione poréwnano
z normami zywienia z 2008 roku oraz przewidzianym
deficytem energetycznym oraz zatozeniami na pod-
stawowe sktadniki pokarmowe dla diety ubogoenerge-
tycznej [9]. Analizy ilosciowej jadtospiséw dokonano
w programie Dietetyk 2002.

Blogi analizowano na witrynach internetowych
w miesigcach od czerwca do wrzes$nia 2009 roku.
Grupe badawczg stanowity odchudzajace si¢ mlode
dziewczeta i kobiety (N=50). Srednia wieku autoréw
blogéw wynosita 22,4+5,84 lat (14-34 lat). Ogdlna
liczba badanych blogéw wynosita 50. Analizowane
blogi zamieszczone byty na witrynach internetowych:
onet.pl (50% badanych blogow) i dieta.pl (50%).
Eaczna liczba analizowanych stron blogéw odnosza-
cych sie do diety wynosita 2095.

Wyniki poddano analizie statystycznejw progra-
mie Statistica 7.1. W celu ustalenia korelacji miedzy
poszczegblnymi wielkosciami ilosciowymi dokonano
analizy za pomocg korelacji Pearsona. Analizujac ce-
chy jakosciowe postuzono si¢ testem ? oraz korelacja
V-Cramera. Przyjeto poziom istotnosci 0.=0,05.

Wyniki
Autorski kwestionariusz ankiety

Wymagany minimalny czas prowadzenia ana-
lizowanego bloga na witrynie internetowej wynosit
3 miesiace. Az 66% blogéw internetowych dotycza-
cych tematyki odchudzania prowadzonych bylo przez
okres 3-6 miesigcy. 10% blogéw posiadato nowe wpisy
przez 7-9 miesigcy, a 12% przez 10-12 miesigcy. 6 blo-
gbw prowadzonych byto na witrynach internetowych
powyzej roku. Srednio blog prowadzony byt przez
6,99+5,12 miesigcy (3-24 miesigcy).

Laczna liczba analizowanych stron blogéw odno-
szacych sie do diety wynosita 2095 (10-167). Srednia
liczba stron bloga posiadajacych wpisy dotyczace sto-
sowanej diety wynosita 41,9+35,5 stron (10-167).

Lacznie analizowane blogi ogladato 312813;
$rednio 6256,2+11782,6 os6b (103-73624). Blog
charakteryzowat sie wigkszg ogladalnoscig im dtu-
zej prowadzony byt na witrynie internetowej. Test
istotnos$ci Pearsona wykazat istotng statystycznie
(p=0,00) korelacje miedzy ogladalnoscia bloga
a czasem jego prowadzenia. Wspolczynnik korelacji
liniowej Pearsona (r=0,735) wskazuje na dodatnia
zalezno$¢, miedzy tymi zmiennymi. W badanej prébie
korelacja ta jest wysoka.

Eacznaliczba komentarzy blogéw wynosita 33248;
Srednio 664,96+883,5 komentarzy (10-3835). Co
oznacza ze przecietnie blog komentowata co 9,4 osoba,
ktora weszta na witryne bloga. Analiza statystyczna
wykazata wystepowanie zaleznosci miedzy liczbg ko-
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mentarzy a czasem prowadzenia bloga. Wspélczynnik
korelacji liniowej Pearsona (r=0,4079). Wspétczyn-
nik ten wskazuje na dodatnig zaleznos$¢ miedzy ziem-
nymi. W badanej probie zaleznos¢ ta jest dodatnia,
umiarkowana, istotna statystycznie (p=0,003).

Test istotnosci wspotczynnika Pearsona wskazal na
istotng statystycznie (p=0,003) korelacj¢ mig¢dzy licz-
ba komentarzy a masg ciata przed zastosowaniem ku-
racji odchudzajacej w populacji generalnej. W badanej
probie korelacja ta jest dodatnia (r=0,3267). Uzyskany
wynik wskazuje iz wyzszej masie ciata autorek blogéw
przed zastosowaniem kuracji odchudzajacej towarzyszy
wieksza liczba komentarzy bloga. Srednia masa ciata,
przy ktorej badane kobiet rozpoczely stosowanie ku-
racji odchudzajacej, wynosita srednio 75,23+14,74 kg
(53-112 kg) przy sredniej wysokosci ciata 1,68+0,06
m (1,57-1,82 m). Kobiety podjety stosowanie diety
odchudzajacej dazac do docelowej masy ciata, ktora
ksztattowata si¢ §rednio na poziomie 57,2+10,2 kg
(43-100kg). Stosowaniem diety badane kobiety chciaty
uzyskac §redni ubytek masy ciata o 18,03 kg mniejszy
w stosunku do $redniej masy poczatkowe;j.

Dla badanej populacji mtodych odchudzajacych
si¢ kobiet obliczono wskaznik BMI przed i po zasto-
sowaniu diety [7]. Przed zastosowaniem kuracji od-
chudzajacej (ryc. 1) u40% badanych kobiet wykazano
prawidlowg masy ciata, u 28% nadwage, 26% otytos¢,
2% otylos¢ olbrzymia. Wsréd badanych znalazty sie
2 osoby (4%), ktére rozpoczely indywidualng terapie
odchudzajacg majac niedowage.

>40 otytos¢ olbrzymia | | 2
30-39,9 otyfoééi | 26
25-29,9 nadwaga | ‘ ‘ | b8
18,5-24,9 prawidtowa masa ciata 7 ‘ ‘ 40
<18,5 niedowaga 7 4
0 10 20 30 40 50%

Ryc. 1. Wartos¢ wskaznika BMI przed zastosowaniem diety odchu-
dzajacej (N=50)
Fig. 1. BMI value before the application of weight loss diet (N=50)

Sledzenie ilosciowej zmiany masy ciata pozwolito
na oceng jej parametréow po lub w czasie stosowania
diety odchudzajacej. Srednia masa ciala po/w czasie
stosowania diety wynosita 66,99+12,39 kg (46-98
kg), co stanowito Srednio o 8,24 kg mniej w stosunku
do $redniej, poczatkowej masy ciata, a zarazem §rednio
09,79 kg wiecej w odniesieniu do $redniej masy doce-
lowej jaka odchudzajace kobiety chciaty uzyskac.

Wskaznik BMI po/w czasie stosowania diety
(ryc. 2) u52% badanych kobiet wskazywat na prawid-

fowa mase ciata, 30% nadwage oraz dla 8% otylos¢.
Przez zastosowanie kuracji odchudzajacej otytos¢ ol-
brzymia zostata wyeliminowana, natomiast zwigkszyt
si¢ odsetek kobiet z niedowaga, ktéry ksztattowat sie
na poziomie 10%.

>40 otytos¢ olbrzymia | o
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<18,5 niedowaga 10
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Ryc. 2. Wartod¢ wskaznika BMI po/w czasie zastosowania diety
(N=50)
Fig. 2. BMI value after/during the application of weight loss diet
(N=50)

Wykazano istotng statystycznie korelacje mie-
dzy Srednim ubytkiem masy ciata a wskaznikiem
BMI przed rozpoczeciem kuracji odchudzajacej
(p=0,06). Wspdtczynnik korelacji liniowej Pearsona
(r=-0,3869) wskazuje na ujemna zaleznos¢ mie-
dzy zmiennymi. W badanej prébie zaleznos¢ ta jest
niska. Uzyskany wynik oznacza, ze im wyzsze BMI
poczatkowe, tym mniejszy $redni spadek masy ciatana
tydzien. Zalezno$¢ masy ciata przed zastosowaniem
kuracji odchudzajacej wyrazonej wskaznikiem BMI
a §redni ubytkiem masy ciata na tydzien przedstawia
rycina 3.

Zalezno$¢ sredniego ubytku masy ciata a rodzaj
stosowanej diety odchudzajacej przedstawia tabela I.
Najwigkszy $redni ubytek masy ciata 3,6+2,01 kg na
tydzien wykazano u kobiety stosujacych diete kopen-

Wykr. rozrzutu: roznica wagi/tydzien vs. BMI poczatkowe (BD usuwano przypadk.)
BMI poczatkowe = 28,927 - 1,248 * roznica wagi/tydzien

Korelacja: r = -,3869
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Ryc. 3. Wskaznik BMI przed zastosowaniem diety a Sredni ubytek masy
ciata na tydzien (N=50)
Fig. 3. BMI value before the application of weight loss diet vs. mean
weekly body mass loss (N=50)
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haska. Stosowanie glodowki to efekt sredniego ubytku
masy ciata wynoszacego 2,66+2,13 kg na tydzien.
Powyzej 1 kg w ciagu tygodnia to spadek masy ciata
kobiet preferujacych diete south beach, srédziemno-
morskg oraz kontrolujgce jedynie podaz energetyczna
pozywienia. W tescie y? (p=0,708) nie stwierdzono
istotnosci statystycznej miedzy Srednim ubytkiem
masy ciala a rodzajem stosowanej diety:

Tabela I. Rodzaj stosownej diety a Sredni ubytek masy ciata (N=50)
Table I. Type of diet vs. mean body mass loss (N=50)

Rodzaj stosowanej diety Sredni ubytek masy ciata X + SD

kopenhaska 3,63+2,01
gtodéwka 2,66+2,13
south beach 1,55+1,8
srodziemnomorska 1,13 £ 0,42
ubogoenergetyczna 1,11 +£0,78
Montignac 0,5+0
zmiana nawykéw zywieniowych 0,5+0

X + SD - $rednia arytmetyczna + odchylenie standardowe
brak istotnosci statystycznej w tedcie x2 (p=0,708)

Ocena jakosciowa jadtospisow

W ocenie jadtospiséw jednodniowych maksymal-
ng ocene wynoszgcg 7 punktéw nie uzyskata zaden
z badanych jadtospiséw. Zgodnie z interpretacja
wynikow oznacza to, ze wszystkie jadtospisy ktore
stosowane byly przez mtode odchudzajace si¢ kobie-
ty wymagaly poprawy. Ocene 5-6 punktéow uzyskato
36% badanych jadlospiséw jednodniowych. Ponizej 4
punktéw na 7 mozliwych to ocena jakosciowa ponad
potowy (58%) badanych jadtospisow. Srednia ocen
badanych jadlospiséw wynosita 3,86 + 1,67 punktow.
Wyniki analizy punktowej z podzialem na oceniane
elementy przedstawia tabela II.

Punktowa ocena jadtospiséw okresowych wedtug
Starzynskiej przyjeta wartos¢ Srednia dla badanych
jadtospisow (n=23) 14,35+6,75 punktéw, odpowia-
dajaca ocenie zaledwie dostateczniej. Dobrg oceng
jadtospisu dekadowego nie uzyskal zaden z poddanych
analizie jakosciowej jadtospis. Ocena dostateczna to
wynik jako$ciowej analizy 17,3% jadtospisow. Naj-

30 punktow 0
jadtospis dobry

27-21 punktow

jadtospis dostateczny 4
20-12 punktéow bez oceny O 4
jadtospis zaledwie dostateczny
<12 punktow h 5

jadtospis zty ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

0O 2 4 6 8 10 12 14 16
Ryc. 4. Wyniki analizy jakoSciowej jadtospiséw okresowych (N=23)

Fig. 4. Results of qualitative analysis of periodical menus (N=23)

wigcej jadlospisow, bo az 65,2%, otrzymato z13 oceng.
Wyniki punktowej oceny jadtospiséw okresowych wg
testu Starzynskiej przedstawia rycina 4. Szczegbtowa
analize oceny jadlospisow dekadowych z podziatem
na poszczegélne pytania reprezentuje tabela I1II.

Tabela II. Wyniki analizy jako3ciowe]j oceny punktowej jadtospiséw jednodnio-
wych (N=43)
Table 11. Results of qualitative point analysis of daily menus (N=43)

. Liczba
Nr Liczba przyzna- uzvskanvch
pyta- Oceniane cechy nych punktéw/43 yskany
h A punktow
nia odpowiedzi
w procentach
1 Liczba positkow 16 37,2%
2 Przerwy miedzy positkami 16 37,2%
3 Wystepowanie mleka i produk- 21 48,8%
tow mlecznych
4 Wystepowanie innych produk- 17 39,5%
téw dostarczajacych biatka
zwierzecego
5  Wystepowanie warzyw i owocow 35 81,4%
Wystepowanie surowych warzyw, 35 81,4%
owocow
7 Wystepowanie ciemnego pieczy- 26 60,4%

wo, grubych kasz

Tabela I1l. Wyniki analizy punktowej oceny jadtospisow okresowych (N=23)
Table 111. Results of qualitative point analysis of periodical menus (N=23)

Liczba . % jadto- % jadto-
Srednia . .
Nr uzyska- Spisow  spiséw
. liczba
pyta- Oceniane cechy nych punk- . z zerowg z maks.
- p punktow 7. o
nia tow/115 X +SD ilodcig  ilodcig
punktow - punktow punktow
1 Liczba przyjmowanych 85 3,67+1,52 87%  47,8%
positkéw w ciggu dnia
2 Liczba positkdw, 32 1,39+1,49 435% 8,7%
w ktérych wystepuja
produkty dostarczajace
biatka zwierzecego
3 Czestos¢ wystepowania 46 2+1,65  21,7% 17,4%
mleka i serow
4 Czestos¢ wystepowania 62 2,69+1,87 17,4% 34,8%
warzyw i owocow
5  Czestos¢ wystepowa- 72 313+1,77  8,7%  43,5%
nia warzyw i owocow
w postaci surowej
6  Czgstos¢ wystepowania 33 1,43+1,23 34,8% 4,4%

razowego pieczywa,
kasz, strgczkowych
suchych?

X + SD - $rednia arytmetyczna + odchylenie standardowe

Zalezno$¢ miedzy $rednim ubytkiem masy ciata
po lub w czasie stosowania diety odchudzajacej a ja-
kosciowa ocena punktows jadlospisow jednodniowych
przedstawia rycina 5. Korelacja ta jest istotna staty-
stycznie (p=0,000). Wspétczynnik korelacji linowej
Pearsona (r=-0,5221) wskazuje na ujemng korelacje
pomiedzy zmiennymi. Oznacza to, ze im wyzsza ocena
jadtospisu wg Bielinskiej, tym mniejszy spadek masy
ciata na tydzien.
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Wykr. rozrzutu: roznica wagi vs. Bielifiska (BD usuwano przypadk.)
Bielinska = 4,7288 - ,5088 * roznica wagi
Korelacja: r = -,5221

7
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1 o0— Q—I \‘\
o <
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roznica wagi
Ryc. 5. Zaleznos¢ miedzy Srednim ubytkiem masy ciata a jakosciowa
oceng punktowg jadtospiséw jednodniowych (N=50)

Fig. 5. Correlation between mean body mass loss and qualitative point
analysis of daily menus (N=50)

Podobne wyniki uzyskano w analizie statycznej
miedzy Srednim ubytkiem masy ciala na tydzien
a jakosciowa oceng punktows jadtospisow okresowych
(ryc. 6). Korelacja ta jest ujemna (r=-0,5221) istotna
statystycznie (p=0,007). Wyzszej ocenie punktowej
jadtospisow okresowych —zgodnie z ktérymi realizowa-
najest indywidualna terapia odchudzajaca—przypada
mniejszy ubytek masy ciata na tydzien podczas jej sto-
sowania. W badanej probie korelacja ta jest wysoka.

Wykr. rozrzutu: réznica wagi vs. Starzyiska (BD usuwano przypadk.)

Starzyhska = 17,640 - 2,536 * réznica wagi
Korelacja: r = -,5793

26 o 95% p.ufnosci

Starzynska
>
/|

roznica wagi
Ryc. 6. Zaleznos¢ miedzy Srednim ubytkiem masy ciata a jakosciowa
ceng punktowa jadtospisow okresowych (N=50)

Fig. 6. Correlation between mean body mass loss and qualitative point
analysis of periodical menus (N=50)

Analiza ilosciowa jadlospisow

Na witrynach 43 blogéw umieszczone byly jad-
tospisy, zgodnie z ktérymi realizowano indywidualng
diet¢ odchudzajaca, z czego zaledwie w przypadku
5 jadtospisow okresowych (11,6%) mozliwa byta jego
ocena ilosciowa. Dla pozostatych 88,4% jadtospisow
analiza ilosciowa jadlospiséw byta niemozliwa do

przeprowadzenia, gdyz jadtospisy umieszczone na
blogach nie posiadaty gramatury spozywanych potraw
lub gramatura nie byta sprecyzowana.

W tabeli IV przedstawiono wartos$¢ energetyczng
i zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw odzywezych
w codziennych racjach pokarmowych autorek blogow.
Wartoéci te poréwnano z normami na energie z 2008
roku [9] z przewidzianym deficytem energetycznym
zgodnym z normami dla diety ubogoenergetycznej
wynoszacym 1000 kcal/dobg oraz poziomem aktyw-
nosci fizycznej na poziomie umiarkowanym.

Tabela IV. Srednia warto$¢ energetyczna i zawartos¢ podstawowych sktad-
nikéw odzywczych w catodziennych racjach pokarmowych autorek blogéw
(N=5)

Table IV. Mean energy value and basic nutrient content in daily menus of
bloggers (N=5)

Sktadniki N=5 +SD zakres Nadwyz- % realizacji

(X 3r) ka/braki normy
Energia (kcal) 1015 230,54 910-1241 -185 84,6
Biatko (g) 49,32 21,1 252-82,45 -20,68 70,4
Thuszez (g) 33,6 12,08 31,11-49,1 -6,4 84
Weglowodany (g) 139,3 44,2 96,93-202,41

X §r = $rednia arytmetyczna +SD-odchylenie standardowe

Dyskusja

Publikacje z ostatnich lat przedstawiajg pierwsze
opracowania stron internetowych, blogéw, forum
internetowych. Gléwnie jednak sg to opracowania
blogéw redagowanych przez anorektyczki [10,11,12].
Opracowania te — ze wzgledu na odmiennos¢ interpre-
tacji wynikéw oraz badanych aspektéw — uniemozli-
wiajg poréwnanie wynikéw.

Badania z lat 2005-2006 opublikowane w cza-
sopi$mie ,,Zywienie Cztowieka i Metabolizm” [12]
pozwalaja na poréwnanie profilu grupy badanych
—autorek blogéw. Analiza badanych blogéw dotyczyta
gltéwnie réwniez portalu onet.pl, czyli analiza bada-
nych blogéw miata miejsce na tych samych witrynach
internetowych. Liczba analizowanych bogéw w bada-
niu Plic i wsp. [ 12] dotyczyla nieco mniejszej liczby
blogéw. Dziewczeta i mtode kobiety prowadzace bloga
charakteryzowata nizsza Srednia wieku (16+1,9 lat)
w odniesieniu do $redniej wieku kobiet w badaniach
wilasnych wynoszacej 21+5,84 lat. Réznica wiekowa
wynika gtéwnie z niechomogenicznosci badanych
portali internetowych, gdzie w badaniach wtasnych
dotyczyly portalu onet.pl (50%) jak i portalu dieta.
pl (50%) na ktérych umieszczone zostaty autorskie
blogi. Przecietna ogladalnos¢ bloga w badaniu Plic
iwsp. [12] byta bardzo zblizona i wynosita ok. 6000
0s0b, za$ ogdlna liczba komentarzy w niniejszym ba-
daniu byta dwukrotnie wyzsza niz w badaniu z ktérym
powadzona jest dyskusja. Wynikac to moze ze wzro-
stu zainteresowania wsrdd spoteczenstwa, a takze
z odmiennego organizowania witryn internetowych.
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W ostatnich latach pojawiajg si¢ liczne informacje
na temat rozpowszechnienia ograniczania jedzenia
przez mtode kobiety i dziewczeta. Wedlug badan
trend ten preferuje 90% kobiet i dziewczat w Stanach
Zjednoczonych [1]. Problem ten jest istotny, bowiem
dotyczy takze 11% 9-letnich dziewczynek i 40% 13-
letnich dziewczat w Stanach Zjednoczonych i Wielkiej
Brytanii, ktdore ograniczaja swoje jedzenie lub stosuja
diety odchudzajace [2]. Panujacy trend ogranicza-
nia jedzenia ma soje zZrédto w ocenie subiektywnej
wlasnego wizerunku, wlasnej masy ciata. W badaniu
wlasnym u 40% badanych kobiet wskaznik BMI
przed zastosowaniem kuracji odchudzajgcej wskazy-
wal warto$¢ odpowiadajaca prawidlowej masie ciata,
natomiast dla 4% badanych autorek blogéw niedo-
wage. Zatem niespelna potowa badanych dziewczat
(44%) rozpoczeta stosowanie kuracji odchudzajacej
posiadajac niedowage lub prawidtowa mase ciata,
co jest przeciwwskazaniem do prowadzenia diety
odchudzajacej. Masa ciata autorek blogéw w innym
badaniu [12] zanotowala jeszcze wigkszy odsetek
0s6b z niedowagg (20%) oraz prawidtowa masg ciata
(63,3%), ktore rozpoczety stasowanie kuracji odchu-
dzajacej. W innych badaniach — opierajacych si¢ na
kwestionariuszach ankietowych [13] prowadzonych
wsréd uczennic gimnazjum — do stosowania pew-
nych ograniczen dietetycznych czesciej przyznaja sie
osoby z niedowaga (69,3%) niz z prawidtowa masa
ciata (30,7%). W licznych badaniach stwierdza sie,
ze nastolatki nieakceptujace wielkos¢ wlasnej masy
ciata czesto wyrazaja gotowos$¢ do podejmowania
dziatan w kierunku jej zmiany — takze takich, ktore sa
niekorzystne dla zdrowia [ 13,14]. Ocena obiektywna
wlasnego wizerunku czesto nie pokrywata sie z oceng
subiektywng (69,3%) [ 14]. E. Wojtowicz [ 15] podsu-
mowujgc wyniki swoich badan stwierdza, iz studentki
znacznie czeSciej niz studenci uwazaja swoj BMI za
wyzszy od rzeczywistego (45,96%). W badaniu diet
odchudzajacych, sposobéw zywienia, stanu odzywie-
nia studentek farmacji w Bydgoszczy [ 16 ] wykazano
natomiast wspétzaleznos$¢ miedzy stosowaniem diety
odchudzajacej a wartoscig wskaznika BMI. Wsr6d
badanych studentéw wykazano, ze wszystkie badane
osoby z nadmierng masg ciata stosowaty w przesztosci
diet¢ odchudzajaca, natomiast nie stwierdzono po-
dejmowania préb odchudzania u 0séb z niedoborem
masy ciata [ 16]. R6znice te mogg wynikac z wigkszej
wiedzy zywieniowej studentek farmacji, a takze ich
dojrzatosci.

Terapie odchudzajacg autorki blogéw w badaniach
wiasnych realizowaly poprzez zastosowanie réznych
diet alternatywnych. W badanej grupie wszystkie
kobiety stosowaly ograniczenia podazy spozywanej
energii. Niespetna polowa badanych autorek blogow
stosowala diete polegajaca jedynie na ilosciowym de-

ficycie energetycznym, czyli realizowana byla przez
zastosowanie diety ubogoenergetycznej (46%), nato-
miast 54% badanych wraz z dieta niskoenergetyczna
stosowato inne diety odchudzajace. Wsréd diet al-
ternatywnych dominowata gtodéwka, ktora prefero-
walo az 18% mtodych kobiet. Diety oparte o indeks
glikemiczny: dieta south beach, ktora stosowato 12%
badanych kobiet, oraz dieta Montignac, ktora pre-
ferowato jako terapi¢ odchudzajaca 4% badanych.
Dieta $rodziemnomorska, uwzgledniajgca jakosciowa
kontrole spozywanych produktéw zywnosciowych,
jako indywidualna terapia odchudzajaca znalazla
zastosowanie wsréd 6% autorek blogéow. Duzym za-
interesowaniem (13% autorek blogéw) cieszyla si¢
takze dieta kopenhaska. Jedna z badanych oséb (2%)
okreslala stosowang diete odchudzajaca jako zmiane
nawykow zywieniowych.

Niepokoj budzi stosunkowo wysoki udziat sto-
sowania glodéwki jako metody walki z masa ciala.
W badaniach Winiarskiej-Mleczan i wsp. [ 17 ] wirod
odchudzajacych si¢ studentek, diety niekonwencjo-
nalne — w tym gléwnie glodéwka, dieta kopenhaska,
dieta kapusciana—odnalazty najszerszg grupe zwolen-
nikow. Glodowka, nawet u kobiet nieodchudzajacych
si¢, uznawana jest za najbardziej efektywny sposéb
stymulowania przemiany materii [17]. Z drugiej
strony — pomimo wyraznych efektéw w redukcji
masy ciala — w literaturze czesto podkresla si¢ ne-
gatywne nastepstwa zdrowotne jakie niesie za soba
stosownie gtodéwek. Poprzez glodzenie si¢ dochodzi
do kwasicy metabolicznej, ktéra powoduje w kon-
sekwencji brak poczucia gtodu, za$ z drugiej strony
prowadzi do powaznych konsekwencji zdrowotnych,
uszkodzenia waznych narzadéw wewnetrznych na
skutek wykorzystania zasobéw endogennych, zabu-
rzen wodno-elektrolitowych, niedobory biatka [18].
Efektem glodzenia si¢ jest spadek przemiany materii
0 15-20%, co w konsekwencji prowadzi do efektu jo-
jo, ktéry wymusza dalsze stosownie gtodéwek w walce
z nadmiarem masy ciala [ 18].

Analiza jako$ciowa diet odchudzajacych, stosow-
nych przez autorki blogéw, wskazuje na liczne btedy
zywieniowe popetniane przez mtode odchudzajace sie
kobiety. W analizie jako$ciowej jadtospisoéw jednodnio-
wych najmniej punktéw uzyskano w pytaniu: ,,czy
liczba positkéw dostosowana jest do wieku, pracy?”
oraz ,czy przerwy miedzy positkami sg dostosowane
do liczby positkow?” W pytaniach tych zaledwie
37,2% badanych jadtospiséw otrzymato punkty (16
na 43 ocenianych jadlospisow). Odmienne wyniki
przedstawia ocena jadlospiséw dekadowych, gdzie
najwiecej punktow uzyskano w kategorii: liczby po-
sitkéw w ciaggu dnia (3,67£1,53 punkty), gdzie co
drugi (47,8%) badany jadlospis dekadowy uzyskat
maksymalng liczb¢ punktéow. Réznice te moga wy-
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nikac¢ z wielkosci badanej grupy — ocena jadtospisow
jednodniowych dotyczyta 43 jadtospiséw, natomiast
do oceny jadtospiséw dekadowych zakwalifikowano 23
jadtospisy. Jednoczesnie jadtospis jednodniowy mogh
by¢ niereprezentatywny w odniesieniu do wartosci
usrednionej dla jadtospisu dekadowego.

W badaniach podkresla sig, iz redukcja wartosci
energetycznej pozywienia dokonywana jest bardzo
czgsto przez opuszczanie positkow w ciggu doby [19].
W badaniach Dudy [ 20] podkre§la sig, iz u nastolatek,
ktére nie spozywaja 3-4 regularnych positkoéw w ciagu
dnia, moga pojawi¢ si¢ stany niedoborowe, ktore wpty-
wajg na wydajno$¢ umystows oraz rozwdj fizyczny.

Zaledwie co trzeci (39,5%) podany analizie
jakosciowej jadtospis jednodniowy dostarczat biatka
zwierzecego w 3-4 positkach w ciggu doby, a az 43%
jadlospisow dekadowych otrzymalo oceng¢ zerows
w tym zakresie. Jednym z zalozen dla diety ubogoe-
nergetycznej jest dostarczenie pelnowartosciowego
biatka co najmniej w 3 gléwnych positkach w ciggu
doby. W przypadku niedostatecznej podazy biatka
w diecie dochodzi do wykorzystania biatka wewnatrz-
ustrojowego, co w znacznym stopniu uposledza funk-
cjonowanie organizmu oraz prowadzi do zwolnienia
spoczynkowej przemiany materii, co moze dac niepo-
zadane efekty w zastosowaniu terapii odchudzajace;.
Niedobér biatka w diecie spowodowany moze by¢
niedostatecznym spozyciem produktéw mlecznych.
Srednio mleko isery w dekadowych jadtospisach
umieszczanych na witrynach blogéw wystepowaty
w 75% positkow ($rednia ilo$¢ uzyskanych punktéw
241,69 punktéw).

PiSmiennictwo dostarcza dowodéw na temat
wplywu odpowiedniej podazy wapnia i magnezu
w zapobieganiu nadwadze i otylosci. Podkresla sig, iz
najlepszym zrédlem wapnia o dobrej biodostepnosci, sa
produkty mleczarskie. Wysoki poziom wapnia reguluje
gospodarke kwasow thuszezowych, przyspiesza regulacje
trojglicerydéw, co reguluje procesy metabolizmu. Odpo-
wiednia podaz tego sktadnika w diecie zmniejsza ryzyko
insulinoopornosci oraz zespotu metabolicznego. Prawid-
towa dieta odchudzajaca zawiera¢ musi odpowiednia
ilos¢ bogatych w wapn produktéw mlecznych.

W diecie odchudzajacej preferowane jest zwigk-
szone spozycie blonnika pokarmowego. Wtasciwosci
btonnika polegajace na obnizaniu gestosci pozywienia
oraz zdolno$¢ wiagzania wody i zwigkszenia objetosci
spozywanych produktéw sprzyja uczuciu sytosci [ 8].
Czestos¢ wystepowania produktéw petnoziarnistych
oraz warzyw i owocow podlega ocenie jako$ciowej
jadtospisow. Badania wlasne w ocenie jadtospisow
dekadowych 47,8% racji pokarmowych zwierato
warzywa i owoce z czestoécia co najmniej 2 razy
dziennie. W niespetna co drugim jadlospisie warzywa

i owoce w postaci surowej wystepowaty w 75% dni.
W badaniach spozycia warzyw w Polsce w latach
1996-1997 [21] potowa badanych polakéw spozywa
je codziennie, a jedna trzecia co najmniej raz dziennie.
Obok warzyw i owocow, ciemne pieczywo, grube kasze,
produkt z pelnego przemiatu sg cennym zrédtem bton-
nika w codziennej diecie. Badania wlasne wskazujg iz
ciemne pieczywo, grube kasze wystepowalo w 60,4%
badanych jadlospiséw jednodniowych, za$ czesto-
tliwo$¢ ich spozycia dotyczyta najczesciej 75% dni
zaplanowanych w jadlospisie dekadowym. W ocenie
spozycia blonnika pokarmowego przez uczennice szkét
$rednich w Szczecinie [ 22 ] produkty zbozowe stano-
wity jego gtéwne Zrodto (37-39%), warzywa i owoce
znalazty sie w dalszej kolejnosci. Pachotka w badaniach
kobiet z nadwaga i1 otytoscia [ 23] analizuje ilosciowa
oceng sposobu zywienia przed i w trakcie stosowania
diety niskoenergetycznej. Przed zastosowaniem te-
rapii odchudzajacej badane kobiety spozywaty duzo
energii pochodzacej z ttuszczu, sacharozy i ten sposéb
zywienia charakteryzowata zbyt mata podaz btonnika.
Zastosowanie terapii odchudzajacej obnizyto wartos¢
energetyczng pozywienia pochodzaca z ttuszczu
i weglowodanéw oraz niekorzystnie zmniejszyta si¢
takze ilo§¢ btonnika w diecie. Zwraca si¢ uwage, iz
przy ograniczeniu spozycia weglowodanéw trudne jest
utrzymanie ilo$ci blonnika pokarmowego w zalecanej
ilosci [23]. W badaniach podkresla sig, iz spozywa-
nie btonnika w odpowiedniej ilosci koreluje ujemnie
z wartos$cig wskaznika masy ciata (BMI) [24].

Ocena wartosci energetycznej oraz odzywczej diet
odchudzajacych jest przedmiotem wielu opracowan
naukowych [22,25,26,27]. Badania cz¢sto dotyczg
oceny ilosciowej diet odchudzajacych promowanych
przez prase kobieca [ 25,27 ] oraz oceny sposobu zywie-
nia kobiet w oparciu o wywiad 24-godzinny [22,26].
Wyniki oceny ilo$ciowej dziennych racji pokarmowych
przedstawia Czapska i wsp. [26] dokonujac oceny
sposobu zywienia kobiet o zréznicowanym stopniu
odzywienia. Zaréwno u kobiet z nadmierng masg ciata
jak i u kobiet o prawidlowej masie zauwazono pewne
tendencje w odniesieniu spozycia podstawowych
sktadnikéw pokarmowych do norm zywieniowych
dla tej grupy. Wykazano, ze w ponad potowie bada-
nych jadtospisow (60%) podaz biatka niezaleznie od
stanu odzywienia badanej grupy przekraczata norme
i wynosita 66-71 g/dobg, co stanowito 18% udziat
w spozyciu energii. Dzienne spozycie weglowodandw
ksztattowato si¢ na poziomie 248 g/dobe (kobiety
z prawidlowa masa ciata), 250 g/dobe u kobiet z nad-
waga. W badaniach diet odchudzajacych zawartych
w czasopismach kobiecych 30% badanych diet to racje
pokarmowe o kalorycznosci 900-1200, Srednia zawar-
to§¢ biatka wynosita 48 g/dobe, ttuszczu 34 g/dobe,
weglowodanéw 155 g/dobe [27].
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W badaniach wtasnych obserwuje si¢ takze nad-
mierne spozycie biatka, ktére stanowi 21,97% udziatu
z spozyciu energii (49,32 g/ dobe). Zgodnie z mode-
lem racjonalnego zywienia spozycie biatka powinno
ksztaltowac si¢ na poziomie 0,8-1 g/kg naleznej masy
ciata, co stanowi 10-12% udziatu w energii [8,9].
Spozycie biatka w diecie redukcyjnej powinno ksztat-
towac si¢ na poziomie 1,26 g/kg naleznej masy ciala
[8]. Zwolennicy stosowania diety bogatobiatkowe;j
w redukcji masy ciata podkreslaja, iz produkty bogate
w biatko sprzyjaja uczuciu sytosci, pozwalajg utrzymac
rownowage azotowg w organizmie, a redukcja masy
ciata poprzez ich zastosowanie jest wynikiem utraty
tkanki thuszczowej a nie beztluszczowej masy. Przeciw-
nicy uznajg diete bogatg w biatko jako nieodpowiednia
gdyz dieta bogatobiatkowa wymaga redukcji ttuszczu,
ktorego gtéwnym zrédtem sa produkty biatkowe, co
jest z praktycznego punktu widzenia bardzo trudne
do osiagniecia. Najczesciej zastosowanie diety bo-
gatobiatkowej odbywa si¢ kosztem weglowodanéw.
Woéwezas biatko ustrojowe wykorzystywane jest do
celow energetycznych [8].

Spozycie tluszczu w badaniach wlasnych ksztat-
towato si¢ na poziomie 33,6 g/dobe, co stanowi 17%
udzial w spozyciu energii. Wartos¢ ta jest znacznie
ponizej zalecanej podazy tluszczu ogétem w diecie,
ktoéry zgodnie z zaleceniami powinien dostarczad
25-30% energii [9]. Zbyt mate spozycie ttuszczu
prowadzi¢ moze do niedoboru witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach oraz wielonienasyconych kwasow
tluszczowych. Thuszez jako sktadnik wielu tkanek,
pelni role budulcowsg i strukturalng w organizmie
cztowieka oraz poprawia walory smakowe dan [8,9].

Weglowodany sg sktadnikami pokarmowymi
podlegajacymi ograniczeniu w diecie redukcyjne;j.
Glownym ograniczeniu podlegaja weglowodany tatwo
przyswajalne (cukry proste). Zlecenia co do ilosci
spozycia weglowodandéw wahaja sie w dos¢ szerokich
graniach. Wyznacza si¢ minimalng podaz weglowoda-
néw jaka powinna zapewni¢ dieta odchudzajaca, ktora
ksztaltuje si¢ na poziomie nie mniej niz 100 g/ dobg.

W badaniu wtasnym $rednia podaz weglowo-
danéw w diecie ksztaltowala si¢ na poziomie 139,3
g/dobe (62,7% zapotrzebowania energetycznego), za$
zakres spozycia wynosit 96,93-202,04 g/dobe. Dwa
na 5 badanych jadlospisow nie realizowaty minimal-
nej podazy weglowodanéw w diecie. Niedostateczne
spozycie weglowodanéw moze skutkowaé wykorzysta-
niem biatka ustrojowego do celéw energetycznych [9].
Brak odpowiedniej podazy weglowodanéw w diecie
prowadzi do nieprawidtowego spalania kwasow
ttuszczowych i powstania ciata ketonowych, ktére
prowadzg do zakwaszenia organizmu [ 8,26].

Obok licznych btedéw zywieniowych w zakre-
sie podstawowych sktadnikow pokarmowych, jakie

przedstawiajg jadtospisy dekadowe mtodych odchu-
dzajacych si¢ kobiet, wartos$¢ energetyczna diety
wykazuje takze znaczne niedobory. Srednia warto$¢
energetyczna analizowanych diet wynosita 1015 kcal/
dobe (910-1241 kcal/ dobe). W literaturze podkresla
si¢ iz jadlospisy, ktorych warto$¢ energetyczna wynosi
ok. 1000 kcal/dobg, sa trudne do zbilansowania i wy-
magaja konsultacji, a takze najczesciej suplementacji
witaminami i sktadnikami mineralnymi w postaci
preparatéow farmakologicznych, w przeciwnym ra-
zie obserwuje si¢ niedobory pokarmowe w zakresie
podstawowych sktadnikéw pokarmowych, witamin
i skfadnikéw mineralnych [25]. Stosowanie diet o ni-
skiej zawartosci energetycznej prowadzi do szybkiego
ubytku masy ciata podkresla si¢ jednak iz redukcja ta
odbywa si¢ gtéwnie poprzez utrate ptyndéw ustrojo-
wych, a nie tkanki ttuszczowej. Odwodnienie to moze
mie¢ niebezpieczne nastepstwa dla zdrowia [19].

Podsumowanie wynikow badan i wnioski

1. W tescie do oceny jakosciowej jednodniowych
jadtospisow zaden z badanych jadlospisow nie
uzyskal maksymalnej ilosci punktéw, co ozna-
cza ze wszystkie jadlospisy — zgodnie z ktérymi
realizowano indywidualng diete odchudzajaca
— Wymagajg poprawy.

2. Test do oceny jakosciowejjadtospiséw okresowych
stosowanych przez autorki blogow wykazat ocene
zaledwie dostateczng. Nieprawidtowosci gtéwnie
dotyczyly: obecnosci produktow dostarczajacych
biatka zwierzecego oraz produktéw pelnoziarni-
stych.

3. Dane niezbe¢dne do analizy ilosciowej diet od-
chudzajacych zamieszczone na witrynach blogéw
sa ograniczone. Badanie ilo$ciowe jadtospisow
dekadowych dotycza zbyt matej préby aby na jej
podstawie mozna bylo wnioskowac o populacji
generalnej, dlatego blogi nie stanowig dobrego
narzedzia badawczego do oceny ilo$ciowej diet od-
chudzajacych stosownych przez autorki blogow.

4. Na popularnos$¢ blogéw dotyczacych tematyki
odchudzania wptywat czas prowadzenia bloga
na witrynie internetowej oraz masa ciata autorek
bloga przed zastosowaniem diety redukcyjne;.

5. Wiele autorek blogéw podejmowato stosownie
kuracji odchudzajacej majac prawidtowa mase
ciata, co $wiadczy o ogdlnie panujacym trendzie
odchudzania.

6. Sredni ubytek masy ciata autorek blogéw zalezat
od masy ciata przed zastosowaniem kuracji od-
chudzajacej, natomiast nie stwierdzono istotnosci
statystycznej miedzy rodzajem stosowanej diety
odchudzajacej

7. Analiza statystyczna wykazata, ze mniejszy
ubytek masy ciata byl zwigzany z lepsza ocena
jakosciows jadtospisow.



Cafyniuk B i wsp.  Ocena jakosciowa i ilosciowa diet odchudzajgcych stosowanych przez autorki blogéw

407

PiSmiennictwo / References

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

Jozefik B. Anoreksja i bulimia psychiczna. Rozumienie
ileczenie zaburzen odzywiania si¢. UJ, 1999.

Apeldorfer G. Anoreksja, otyto§¢, bulimia. Ksigznica,
Katowice 1999.

. Dolan B, Getzinger I. Why Women? Gender Issues and

Eating Disorders. European Council on Eating Disorders,
London 1991.

Hill AJ. Eating In the adult Word: The emergence of pre-
adolescent weight control. The 2nd London International
Conference on Eating Disorders 1994, 16: 1-34.

Wienczek A, Pietruszka D, Szymata M i wsp. Czasopisma
kobiecie jako zrodto wiedzy na temat diet odchudzajacych.
XIV Ogolnopolska Konferencja Studenckich K6t Naukowych,
Wroctaw 17-18 kwietnia 2009: 172-173.

Zajac M, Kustra A, Janczewski T i wsp. Motywacje, zacho-
wania i poglady autoréw i czytelnikéw blogéw. Raport z ba-
dania ankietowego przeprowadzonego przez Blox i Gemius.

http://gemius.pl/pl/raporty/2008-02/02.

. Obesity Preventing and managing the global epidemic.

Report of a WHO Consultation on Obesity. WHO, Genewa
3-5 June 1997.

Ciborowska H, Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie zdrowego
i chorego czlowieka wydawnictwo. PZWL, Warszawa 2004.

. Jarosz M, Buthak-Jachymczyk B. Normy zywienia cztowieka.

Podstawy prewencji otytosci i choréb niezakaznych. PZWL,
Warszawa 2008, 159-165.

Mulveen R, Hepworth J. An Interpretative phenomenological
analysis of participation in a pro-anorexia Internet site and its
relationship with disordered eating. ] Health Psychol 2006,
11,2: 283-289.

Sauer IM, Bialek D, Efimova E i wsp. Blogs and wikis are
valuable software tools for communication within research
groups. Artif Organs 2005, 29.

Plic A, Wronka MI i wsp. Blogi jako nowe narzedzie
w diagnozie zaburzen odzywiania. Zyw Czlow Metab 2007,
34, (1/2):226-34.

Koto H, Wojnarowska B. Samoocena masy ciataiodchudzanie
sie mlodziezy w okresie dojrzewania. Prz Pediatr 2004, 34:
196-20.

Buchole M, Majsiak C, Lepska-Klusek P. The girls during the

pubescence — subjective and objective opinion. Ann UMCS
2003, 25,12: 131-36.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Wojtowicz E. Masa ciata studentéw i studentek I roku
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.

Ann UMCS 2004, 58,13: 295-99.

Jaworska A, Malak G i wsp. Diety odchudzajace a sposéb
zywienia istan odzywienia studentek farmacji w Bydgoszczy.
Bromat Chem Toksykol 2006 supl.: 581-585.

Winiarska-Mleczan A, Poterucha E. Zagrozenie anoreksja
i bulimig wsréd studentek lubelskich uczelni. Probl Hig

Epidemiol 2010, 91(1): 158-163.

Ostrowska L. Dieta w leczeniu otytosci. Kardiol Prakt 2004,
3:14-20.

Biatkowska M i wsp. Dieta o bardzo malej zawartosci energii
(VLCD) w leczeniu otylosci. Do$wiadczenia wlasne. Med
Metab 1997, 27(3-4): 171-79.

Duda G, Gerting H i wsp. Wartos¢ odzywcza codziennych
racji pokarmowych dzieci szkolnych. Zyw Czlowieka 1997,
4: 300-304.

Mitek MK, Przewozniak K, Kuzma I i wsp. Spozycie warzyw
w Polsce w latach 1996-1997. Przem Spoz 1998, 52, 4:
10-13.

Seidler T, Mierzwa M iwsp. Wstepna ocena spozycia bfonnika
pokarmowego przez uczennice szkét srednich w Szezecinie.
Folia Pomer Univ Technol Stetin Agric Aliment Pisc Zootech
2009, 269: 59-66.

Pachotka L. Zmiany zawarto$ci masy tkanki tluszczowej
oceniane metoda bioelektrycznej impedancji (BIA), metoda
BMIimetoda grubosci faldéw skorno-ttuszezowych u kobiet
z nadwagg 1 otylo$cig po zastosowaniu niskoenergetycznej
diety. Roczn PZH 1999, 39: 445-452.

Gacek M. Ocena sposobu zZywienia i stanu odzywienia kobiet
w wieku 19-25 lat o zréznicowanej aktywnosci fizycznej.
Rocz PZH 2007, 58, 4: 648-655.

Winiarska-Mleczan A, Walkiewicz M. Ocena warto$ci
odzywczej diet promowanych przez pras¢ kobieca. Zyw
Cztow Metab 2008, 35,4: 348-57.

Czapska D, Ostrowska L, Stefanska E i wsp. Ocena sposobu
zywienia kobiet o zréznicowanym stopniu odzywienia.
Bromat Chem Toksykol 2009, 62 3: 718-22.

Sinska B, Gulinska E, Heropolitanska-Janik ]. Mity i prawdy
o dietach odchudzajacych. Model zdrowego stylu zycia jako
zadanie interdyscyplinarne. Ann UMCS 2003, 58, supl.13,
220: 95-99.



