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STRESZCZENIE

Cel pracy: Wirod dziewczat w okresie dojrzewania stosowanie diet odchudzajacych jest bardzo powszechnym
zjawiskiem. Na podjecie decyzji o rozpoczeciu redukeji masy ciala maja wplyw rézne czynniki. W tej grupie
wiekowej tendencja do bezpodstawnego odchudzania si¢ jest szczegdlnie nasilona. Celem pracy byla ocena
zasadnosci stosowania diet odchudzajacych przez dziewczeta w wieku licealnym.

Material i metody: Badanie przeprowadzono wsrdd 203 uczennic trzech warszawskich liceéw ogolnoksztat-
cacych. W badaniu postuzono si¢ anonimowa ankieta, ktéra oceniala zjawisko stosowania diet redukcyjnych
oraz sposob postrzegania swojej masy ciata przez ankietowane licealistki. Na podstawie wyliczonego wskaznika
BMI oceniono stan odzywienia respondentek.

Wyniki: Wykazano, ze prawie polowa (47,8%) nastolatek stosowata diety odchudzajace. Proby redukcji masy
ciala podejmowaly zaréwno dziewczeta o prawidlowej (82,5%), jak i niedoborowej masie ciata (7,2%); 61,1%
licealistek bylo niezadowolonych ze swojej masy ciala, z czego ponad polowa (53,2%) czula potrzebe jej zre-
dukowania.

Whioski: Wyniki badan wskazuja, ze odchudzanie si¢ w wieku dojrzewania nie jest zasadne, poniewaz czyn-
nikiem sklaniajagcym nastolatki do zmniejszenia masy ciata jest jej nieprawidtowo dokonana samoocena, a nie
rzeczywisty jej nadmiar. Z tego tez powodu konieczna jest edukacja nastolatek dotyczaca nastepstw zdrowot-
nych wynikajacych ze stosowania diet bez uzasadnienia.
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ABSTRACT

Aim of the study: Among girls in adolescence dieting is a very common case. A decision about starting weight
reduction is affected by various factors. In this age group, an unjustified tendency to lose weight is particularly
intense. The aim of the study was the evaluation whether the application of weight loss diets by girls at high
school age is justified.

Material and methods: The study was conducted among 203 schoolgirls in three Warsaw high schools. The
study used an anonymous survey, which looked at the phenomenon of the use of reduction diet and the per-
ception of the body weight by the interviewed girls. On the basis of the calculated BMI the nutritional status
of the respondents was evaluated.
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Results: It has been shown that almost half (47.8%) of the teens in question have used weight loss diets. Efforts

of weight reductions have been undertaken by girls with normal (82.5%) and deficient body weight (7.2%);

61.1% of high school girls are unhappy with their weight, of which more than a half (53.2%) have the need

for the reduction of it.

Conclusions: Studies show that weight loss in adolescence is not justified, as the main factor which urges teens

to reduce weight is incorrect perception of body fat and not the actual excess weight. Therefore, there is a need

for teen education about health consequences of the use of diet without justification.
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weight loss, girls, self-assessment of body weight.

WSTEP

Okres dojrzewania jest niezmiernie istotnym okre-
sem w zyciu, w ktérym dokonujg si¢ intensywne procesy
rozwojowe. Oprocz dorastania fizjologicznego w czasie
tym nastepuje réwniez rozwoj psychiczny i emocjonalny
mlodej osoby. Zainteresowane swoja cielesnoscia i wy-
gladem zewnetrznym nastoletnie dziewczeta sg grupa
szczegdlnie narazong na wyksztalcenie negatywnych na-
wykow zywieniowych oraz podejmowanie préb odchu-
dzania si¢ bez uzasadnienia [1]. Tendencja do bezpod-
stawnej redukeji masy ciata dotyczy coraz wiekszej grupy
mlodych dziewczat, a subkliniczne problemy z przyjmo-
waniem pokarmow staly sie obecnie jednym z gléwnych
probleméw zdrowotnych dorastajacej mtodziezy [2].
Wykazano, ze na podjecie decyzji o odchudzaniu majg
wplyw zaréwno czynniki osobiste, jak i spoteczno-$ro-
dowiskowe, do ktérych zaliczono: niska samoocene,
sklonnos$¢ do standéw depresyjnych, niezadowolenie
z wygladu oraz ciagly niepokéj o mase ciata. Co wiecej,
wplyw na te decyzje majg réwniez zle relacje z rodzing
oraz réwiesnicy [3]. Zauwazono, ze dziewczeta, ktore re-
gularnie rozmawiaja ze swoimi kolezankami na tematy
zwigzane z odchudzaniem, czgsciej uwazaja, ze szczupla
sylwetka jest kluczowym elementem wizerunku popu-
larnej nastolatki, co przyczynia si¢ do stosowania diet
redukcyjnych [4]. Promowany przez mass media niere-
alistyczny wzorzec kobiecej sylwetki w znacznym stop-
niu utrudnia nastolatkom zaakceptowanie przyrostu
masy ciala, ktéry towarzyszy procesowi dojrzewania [5].
Emocjonalny stosunek do wlasnego ciata zaczyna kon-
centrowac si¢ wokol negatywnych uczug, a niezadowo-
lenie z wlasnej sylwetki zaczyna dominowa¢ nad zyciem
mlodej dziewczyny. Zaburzenia postrzegania wlasnego
wizerunku stajg si¢ predyktorami niekontrolowanej re-
dukcji masy ciata, poniewaz im wieksza jest roéznica po-
miedzy realng a wymarzona sylwetka, tym wigksze jest
ryzyko podejmowania nieracjonalnych dziatan majacych
na celu zblizenie si¢ do idealu. W okresie adolescencji
zbyt krytyczna ocena wizerunku w polgczeniu z niskim
poczuciem wlasnej warto$ci stwarza znaczne ryzyko po-
wstania zaburzen odzywiania, ktdre stanowig zagrozenie
zycia mlodej dziewczyny [6].

Celem pracy byla ocena zasadnosci stosowania diet
odchudzajacych przez dziewczeta w wieku licealnym. Po-
stawiono nastepujace pytania badawcze:

1. Jaka jest czesto$¢ i gtéwne przyczyny stosowania diet
odchudzajacych wérdd licealistek?

2. Czy diety odchudzajace stosuja dziewczeta z rzeczy-
wistym nadmiarem masy ciata?

3. Czy samoocena sylwetki wplywa na podjecie decyzji

o odchudzaniu sie?

MATERIAL | METODY

Badanie przeprowadzono na przetomie stycznia i lu-
tego 2017 r. wérod dziewczat w wieku 16-19 lat uczesz-
czajacych do trzech warszawskich liceéw (XIX Liceum
Ogolnoksztalcgce im. Powstanicéw Warszawy, IX Liceum
Ogolnoksztatcgce im. Klementyny Hoffmanowej oraz
CXI Liceum Ogodlnoksztalcgce z Oddziatami Integracyj-
nymi im. Stefana Kisielewskiego), za zgoda dyrekcji szkol.
Dobér grupy byt celowy, a udzial w badaniu anonimowy
i dobrowolny.

Zastosowano metode sondazu diagnostycznego, a na-
rzedziem badawczym byt autorski kwestionariusz ankiety,
ktéry zawieral pytania dotyczace stosowania diet oraz po-
strzegania wlasnej sylwetki i masy ciata. Do samooceny
wygladu wykorzystano schemat przedstawiajacy cztery
kobiece sylwetki o réznym stanie odzywienia (sylwetka
nr 1 przedstawiata osobe z niedoborem masy ciala, nr 2 -
osobe z prawidlowa masg ciata, nr 3 - osobe z nadwaga,
anr 4 - osobe z otyloscia) [7].

Na podstawie deklarowanych przez ankietowane da-
nych antropometrycznych (wysoko$¢ i masa ciata) wy-
liczono wskaznik masy ciata (body mass index — BMI)
wg wzoruw: BMI = masa ciala [kg]/wzrost [m]? a nastep-
nie okreslono ich stan odzywienia na podstawie kryte-
riow Swiatowej Organizacji Zdrowia [8]: niedob6r masy
ciata: BMI < 18,5 kg/m? prawidlowa masa ciata: BMI
18,5-24,99 kg/m?* nadwaga: BMI 25-29,99 kg/m?; oty-
fosé: BMI > 30 kg/m>

Do analizy statystycznej wynikow wykorzystano
program SPSS 17.0. Zastosowano statystyke opisowa:
zmienne ilo$ciowe scharakteryzowano, przedstawiajac
$rednig arytmetyczng z odchyleniem standardowym,
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warto$ci minimalne i maksymalne oraz mediany, na-
tomiast zmienne jakosciowe jako odsetek odpowiedzi.
W analizie cech jako$ciowych zastosowano test x* oraz
wspolczynnik V-Cramera. Zalezno$ci miedzy zmiennymi

ilosciowymi badano testem t-Studenta (po wczesniejszym brak akceptacji whasnej sylwetki 75,3
sprawdzeniu réwnosci wariancji testem Levene’a). W ana- - : —
lizie zaleznosci miedzy stopniem zadowolenia z wlasnej chec kontroli nad swoim ciatem 35,1
sylwetki a wskaznikiem BMI wykorzystano test korela- niska samoocena 34,0
cji rang Spearmana. We wszystkich analizach za poziom che¢ poprawy zdrowia 247
istotnosci przyjeto p < 0,05.
moda na bycie ,fit” 21,7
WYNIKI chec¢ wygladania jak modelki/celebrytki z gazet 12,4
presja otoczenia (chtopaka, kolezanki) 12,4
STOSOWANIE DIET ODCHUDZAJACYCH zalecenia lekarza ze wzgledu na obecnos¢ 8,3
Stosowanie diet odchudzajacych (aktualnie badz choroby
w przesztoéci) zadeklarowata niemal potowa (47,8%) an- negatywna opinia otoczenia 83
kietowanych. Wéréd nich okoto jedna czwarta (23,7%) presja ze strony rodziny 72
przyznala, ze odchudzala sie raz w zyciu. Pozostate lice- )
alistki odchudzaly sie wiecej razy (dwa razy - 23,7%, trzy Inne przyzyny 6.2

razy - 22,7%, cztery razy — 11,3%, wiecej niz piec razy
- 18,6%).

Najczestszym powodem skianiajacym nastolatki do
rozpoczgcia diety odchudzajacej byt brak akceptacji wia-
snej sylwetki (75,3%). W dalszej kolejnosci dziewczeta
wymienialy chec kontroli nad swoim cialem (35,1%) oraz
niska samoocene (34,0%; tab. 1).

Zdecydowana wiekszos$¢ ankietowanych licealistek
(71%) charakteryzowala si¢ prawidtowymi warto$ciami
wskaznika BMI. Najwyzszy odsetek uczennic deklaruja-
cych stosowanie diety odchudzajacej odnotowano wsréd
dziewczat z prawidlowa masg ciata (82,5% wskazan).
U odchudzajacych sie licealistek stwierdzono istotnie
wyzsze wartosci wskaznika BMI w poréwnaniu z dziew-
czetami nieodchudzajacymi si¢ (t = 5,471, p < 0,001).
Szczegdtowe dane dotyczace masy ciala oraz wartos$ci
wskaznika BMI w grupach dziewczat stosujacych i niesto-
sujacych diet odchudzajacych przedstawiono w tabeli 2.

TABELA 1. Przyczyny stosowania diet odchudzajacych wsrdd nas-
tolatek (n =97)

Odsetek
wskazan (%)

Przyczyna stosowania diety odchudzajacej

SAMOOCENA WYGLADU I MASY CIALA

Wigkszos¢ badanych dziewczat byla niezadowolona
(60,1%) z aktualnej masy ciala, a okoto jedna czwarta
(24,1%) uczennic czula sie zobowigzana wygladac jak
modelka badz kobieta prezentowana w reklamach. Naj-
wiekszg grupe ankietowanych stanowily osoby $rednio
zadowolone ze swojej sylwetki (36,5%). Ponad potowa
dziewczat nieodchudzajacych sie byla zadowolona lub
bardzo zadowolona (51,9%) ze swojej sylwetki, podczas
gdy w grupie licealistek odchudzajacych si¢ grupa ta
stanowita zaledwie 18,7% (tab. 3). Wykazano, ze dziew-
czeta stosujace diete odchudzajacg ($rednia zadowolenia
z wygladu = 2,54) byly istotnie czesciej niezadowolone
ze swojego wygladu w poréwnaniu z nastolatkami nieod-
chudzajacymi si¢ ($rednia zadowolenia z wygladu = 3,19;
t=4,114, p < 0,001). Wykazano takze, ze wraz ze wzro-

TABELA 2. Dane dotyczace masy ciata oraz wskaznika BMI w badanej grupie licealistek

Parametr Licealistki odchudzajace sie Licealistki nieodchudzajace sie
(n=97) (n=106)

Masa ciata [kq]
Srednia + SD 57,8+7,8 60,2 +8,1 55,6 +6,8 0.001°
min. : maks. 42,0:80,0 42,0:80,0 42,0:80,0 !
mediana 57,0 60 55

BMI [kg/m?]
Srednia + SD 20,6 (+2,6) 20,6 (+2,6) 19,7 (£2,3) 0.001°
min. : maks. 15,4:30,9 16,5:30,5 15,4:30,8 !
mediana 20,2 21,1 19,3

% licealistek z BMI:
< 18,5 kg/m? 23,1 72 38,8
18,5-24,99 kg/m? 70,9 82,5 59,2 -
25-29,99 kg/m? 4,9 9,3 1,0
> 30 kg/m? 1,0 1,0 1,0

BMI — wskaznik masy ciata; SD — odchylenie standardowe; min. — wartos¢ minimalna; maks. — wartos¢ maksymalna; p — poziom istotnosci; ° — test t-Studenta
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TABELA 3. Stopieni zadowolenia z sylwetki ankietowanych licealistek (% odpowiedzi)

Stopien zadowolenia z wygladu Ogdtem Licealistki odchudzajace sie Licealistki nieodchudzajace sie
(LEPIE)) (n=97) (n=106)

1 — bardzo zadowolona 6,4 8,4 12,3

2 —zadowolona 25,6 10,3 39,6

3 —$rednio zadowolona 36,5 46,4 27,4

4 — niezadowolona 21,2 24,7 17,9

5 — bardzo niezadowolona 6,4 10,3 2,8

TABELA 4. Samoocena wygladu oraz jej zgodnos¢ z rzeczywista masa ciafa (odsetek odpowiedzi)

Oceniana cecha Ogoétem

Licealistki odchudzajace sie

Licealistki nieodchudzajace sie

(n=203)

Wskazywana sylwetka

(n=97) (n=106)

nr 1 —niedob6r masy ciata 17,2 4,1 29,3
nr 2 — prawidtowa masa ciata 46,3 37,1 54,7
nr 3 —nadwaga 33,0 52,6 15,1
nr 4 — otytos¢ 3,5 6,2 0,9
Samoocena wygladu a rzeczywista masa ciata
zanizona 4,9 2,1 7,6
prawidfowa 53,7 433 63,2
zawyzona 4114 54,6 29,3

stem BMI wzrastal stopien niezadowolenia z wygladu
(r=0,171, p = 0,015).

Respondentki poproszone o wskazanie sylwetki, kto-
ra byta najbardziej zblizona do ich wlasnej, najczesciej
(46,3%) wskazywaly sylwetke nr 2 o prawidfowym stanie
odzywienia. W grupie dziewczat odchudzajacych si¢ naj-
czg$ciej wybierang sylwetka byta sylwetka nr 3 (52,6%),
a w grupie dziewczat nieodchudzajacych sie sylwetka
nr 2 (54,7%). Ponad polowa uczennic (53,7%) dokona-
ta prawidlowej samooceny sylwetki, przy czym znaczng
cze$¢ tej grupy stanowily dziewczeta niestosujace diet
odchudzajacych (63,2%). Wsrdd nastolatek odchudzaja-
cych sig¢ az 53 osoby (54,6%) dokonaly nieprawidiowej
samooceny, zawyzajac swoja rzeczywista mase ciata (ta-
bela 4.). W przeprowadzonej analizie statystycznej wyka-
zano, ze im nizsza byla samoocena wygladu, tym czeéciej
obserwowano zjawisko odchudzania sie¢ (y*= 45,833,
p < 0,001), przy czym cechy te byly ze sobag umiarko-
wanie skorelowane (wspélczynnik V-Cramera = 0,475).

OMOWIENIE

Atrakcyjny wyglad zewnetrzny jest dla dojrzewaja-
cych dziewczat niezwykle waznym czynnikiem, od kté-
rego czesto uzalezniaja samoocene i poczucie wlasnej
wartos$ci. Promowany w mediach wzorzec kobiecej syl-
wetki utrudnia nastolatkom zaakceptowanie zwigzanego

z pokwitaniem wzrostu masy ciala, czego efektem jest
stosowanie diet odchudzajacych. Celem niniejszej pracy
byta odpowiedz na pytanie, czy stosowanie przez nasto-
latki diet odchudzajacych jest uzasadnione rzeczywistym
nadmiarem masy ciala, a takze czy samoocena wygladu
wplywa na decyzje o redukgji masy ciata.

Z przeprowadzonego badania ankietowego wynika,
ze odchudzanie si¢ jest wirdd dojrzewajacych dziewczat
zjawiskiem powszechnym - niemal potowa z nich przy-
znala, ze co najmniej raz w zyciu stosowata diet¢ odchu-
dzajaca. Zblizong popularnos¢ tego rodzaju diet stwier-
dzono w badaniu Hinchliff i wsp., w ktorym przewlekte,
restrykcyjne diety odchudzajace stosowalo 39% dziewczat
w wieku 12-17 lat [9]. Gtéwnymi przyczynami odchu-
dzania sie, jakie wskazaly ankietowane licealistki, byly:
brak akceptacji wlasnej sylwetki, che¢ kontroli nad ciatem
oraz niska samoocena. Wyniki te wskazujg na to, ze decy-
zja o odchudzaniu byla spowodowana przede wszystkim
czynnikami emocjonalnymi, a nie racjonalnymi przestan-
kami opartymi na obiektywnej potrzebie.

Obserwacje te potwierdza fakt, ze zdecydowana wigk-
szo$¢ odchudzajacych sie dziewczat charakteryzowata
sie prawidfowymi warto$ciami wskaznika BMI, a zatem
podejmowana préoba redukcji masy ciata nie byla uza-
sadniona. W badaniu odnotowano takze bardzo niepo-
kojace zjawisko podejmowania diet redukcyjnych przez
nastolatki z niedoborem masy ciala, co moze by¢ obja-
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wem rozwijajacych sie zaburzen odzywiania. Niekorzyst-
ne zachowania zywieniowe nabyte podczas odchudzania
moga przyczynia¢ si¢ do powstawania niedoboréw po-
karmowych, utrudniajgc prawidlowy rozwoj organizmu
i skutkowa¢ negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi
[10]. Uzasadnione rzeczywistym nadmiarem masy ciala
(BMI > 25 kg/m?) stosowanie diety stwierdzono zaledwie
u jednej na dziesi¢¢ dziewczat.

Jak wynika z przeprowadzonego badania, ponad po-
towa licealistek byta niezadowolona ze swojej masy cia-
ta. Podobny, a nawet wyzszy odsetek niezadowolonych
dziewczat prezentuja takze prace innych autorow [11-14].
Do zaburzonego postrzegania wlasnej masy cialta niewat-
pliwie przyczynia si¢ kreowany w mediach obraz szczu-
ptego kobiecego ciata. Swiadczy o tym fakt, ze niemal
jedna czwarta ankietowanych licealistek czuta si¢ zobo-
wigzana wygladac jak modelka badz kobieta z reklam lub
gazet. Silng presje srodkéw masowego przekazu w ksztat-
towaniu samooceny wizerunku potwierdzita Romanow-
ska-Toltoczko [6], w ktdrej badaniu ponad trzy czwarte
ankietowanych nastolatek przyznatlo, ze przedstawiany
w mediach obraz kobiety mial silny wplyw na postrze-
ganie przez nie wlasnego wygladu, a dla jednej czwartej
dziewczat reklamy mialy istotny wplyw na podejmowanie
decyzji dotyczacych wygladu zewnetrznego.

W badaniu wlasnym wykazano, ze ponad potowa lice-
alistek byla $rednio zadowolona lub niezadowolona z wla-
snej sylwetki, a stopien niezadowolenia wzrastal wraz ze
wzrostem warto$ci wskaznika BMI. Warto podkresli¢
fakt, ze dziewczeta z niedoborem masy ciata byly istotnie
czesciej zadowolone ze swojego wizerunku w poréwnaniu
z dziewczetami z prawidtowg lub nadmierng masg ciata.
Poczynione obserwacje sklaniaja do przekonania, ze po-
wodem niezadowolenia bylo przeswiadczenie dziewczat
o posiadaniu zbyt duzej masy ciala. Takg samg zaleznos¢
zaobserwowano w badaniu Brytek-Matery [15].

W badanej grupie licealistek stwierdzono nieadekwat-
na do rzeczywistosci samoocen¢ masy ciafa (brak zgod-
nosci pomiedzy BMI a subiektywng oceng masy ciata).
Zjawisko zawyzania masy ciala byto szczegolnie nasilone
w grupie odchudzajacych sie dziewczat. Problem nieade-
kwatnej do rzeczywisto$ci oceny masy ciata potwierdzajg
prace innych autoréw. W badaniu Myszkowskiej-Ryciak
i wsp. [16] trzy czwarte badanych nastolatek charaktery-
zowalo si¢ prawidlowg masg ciala (ocena w oparciu 0 BMI
i siatki centylowe), jednakze jedynie potowa uwazala swoja
sylwetke za ,,normalng”. Nieprawidtowg samooceng syl-
wetki wérdd nastolatek stwierdzita takze Oblacinska i wsp.
[17], obserwujac dodatkowo, ze wigzala si¢ ona z ryzy-
kownymi zachowaniami Zywieniowymi, tj. nieregularnym
spozywaniem positkow oraz opuszczaniem $niadan. Sytu-
acja, w ktdrej masa ciala staje sie determinanta wizerunku,
jest niebezpiecznym zjawiskiem, poniewaz w polaczeniu
z niskg samooceng predysponuje mlode osoby do zacho-
rowania na zaburzenia odzywiania.

WNIOSKI

Stosowanie diet odchudzajacych jest wérdd dziewczat
w wieku licealnym zjawiskiem powszechnym. Proby re-
dukeji masy ciata podejmujg przede wszystkim dziewczeta
o prawidfowej masie ciata. Dojrzewajace dziewczeta majg
problem z adekwatng samooceng masy ciala, ktéra w po-
faczeniu z brakiem akceptacji wlasnej sylwetki sklania je
do stosowania diet odchudzajacych.

Nieuzasadnione nadmiarem masy ciala odchudzanie
jest ryzykowne dla zdrowia, za$ niedob6r masy ciata jest
czynnikiem zaburzajacym prawidlowy rozwdj organizmu.
Z tego wzgledu nalezy edukowac wchodzace w okres po-
kwitania dziewczeta w zakresie konsekwencji wynikaja-
cych ze stosowania nieprawidtowo zbilansowanych diet,
a takze przekonywac je, ze prezentowana w mediach syl-
wetka jest nierealistyczna, a niekontrolowane dazenie do
»ideatu” zwigksza ryzyko zaburzen odzywiania. Warto
réwniez edukowa¢ mlode dziewczeta, jak prawidlowo
interpretowac¢ obiektywne mierniki stanu odzywienia,
np. wskaznik BMIL.
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