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W pracy dokonano analizy podazy sktadnikow mineralnych i witamin zawar-
tych w dietach redukcyjnych, opublikowanych w wybranych czasopismach dla
kobiet. W wiekszosci ocenianych jadtospisow zawartos¢ wybranych sktadnikow
odzywczych odbiegata od norm, zwlaszcza Fe, Ca, P, witaminy D oraz A.
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Jednym z najwigkszych wyzwan wspoélczesnej medycyny i dietetyki jest wzrost
czestosci wystgpowania nadwagi i otylosci oraz ich powiktan. Otylos¢ zostata zali-
czona przez WHO do epidemii XXI wieku (1). W ciagu ostatnich trzech dziesigcio-
leci obserwuje si¢ postepujace obnizanie progu wiekowego 0so6b z nadmierna masa
ciala. Badania wykonane przez CBOS w 2009 r. wykazaly, iz wyglad zewngtrzny ma
decydujace znaczenie zar6wno w zyciu osobistym, jak i zawodowym (2). Wizerunek
szczuptej sylwetki propagowany w srodkach masowego przekazu moze prowadzi¢
do zaburzen w postrzeganiu wlasnego ciata. W badaniach Friedmana i wspotpr.
(3) wykazano, iz kobiety czgsto zawyzaja wlasne rozmiary ciata. Zachowania takie
pojawiaja si¢ najczesciej juz w okresie dojrzewania. Dziewczgta, mimo prawidto-
wych warto$ci wskaznika BMI, prawie dwukrotnie czgéciej niz chlopey sadzity, ze
sa za grube, a ich odsetek wzrastatl wraz z wiekiem. Obsesja stata si¢ kontrola masy
swojego ciata w pozniejszych latach, na co wskazuja nastgpujace wyniki — 70% ba-
danych kobiet stosowalo dzialania majace na celu obnizenie masy ciata. Wiele z nich
odchudzato si¢ mimo prawidlowej lub czasem nawet zbyt niskiej masy ciata (4).
Dziatania takie doprowadzily do przesadnego zainteresowania dietami odchudzaja-
cymi gtéwnie wérdd kobiet. Wspotczesne media propaguja nowe trendy w zywieniu,
ktore zwykle nie odpowiadaja zasadom racjonalnego zywienia.

Z naukowego punktu widzenia podstawowa forma walki z nadmierna masa ciata
jest racjonalizacja zywienia oraz zwigkszenie aktywnosci fizycznej, stad tez celowa
wydaje si¢ ocena podazy podstawowych witamin i sktadnikow mineralnych wybra-
nych diet odchudzajacych zamieszczanych w popularnych czasopismach dla kobiet
na tle zalecen zywieniowych.
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MATERIAL I METODY

Analiza objeto trzydniowe jadtospisy opublikowane w szeSciu czasopismach dla
kobiet (,,Kobieta i Zycie”, ,,Shape”, ,,Claudia”, ,,Naj”, ,,Pani Domu”, ,,Przyjaciotka”).
Wybierano diety, przy ktorych zamieszczono informacjg o jej skutecznym wplywie
na redukcjg¢ masy ciata. Przeliczenia miar domowych na miary wagowe dokonano
w oparciu o ,,Album fotografii produktéw i potraw” (5). Zawarto$¢ witamin takich
jak: A, D, E, By, B,, PP, By, folianéw, B;,, C oraz sktadnikéw mineralnych: Na, K, Ca,
P, Mg, Fe, Zn, Cu obliczono przy wykorzystaniu programu Energia v4.1. Otrzymane
wyniki poréwnano z normami zywienia (6) dla kobiety w wieku 35 lat, o umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej na poziomie zalecanego dziennego spozycia.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Na podstawie analizy diet opublikowanych w czasopismach dla kobiet mozna
stwierdzi¢, iz najkorzystniej zbilansowanymi jadlospisami pod wzgledem zawar-
tosci witamin sa te, zamieszczone w czasopismie ,,Naj”, natomiast pod wzglgdem
zawartosci sktadnikow mineralnych w przypadku kazdego czasopisma wystepuja
znaczne rozbiezno$ci w odniesieniu do norm.

Sktadnikiem najbardziej niedoborowym sposréd analizowanych sktadnikéw mi-
neralnych bylo zelazo. Najnizsza jego podaz wykazano w dietach zamieszczonych
w czasopismach ,,Claudia”, ,,Naj”, ,,Pani Domu”, ,,Kobieta i Zycie” oraz ,,Przyja-
ciotka” (43,6—78,4 % realizacji normy). Jedynie w przypadku czasopisma ,,Shape”
zapotrzebowanie na zelazo zostato pokryte w blisko 100% (tab. 1.). Niedostateczna
podaz zelaza w dietach wykazano rowniez w badaniach Wieczorek (cyt. za 7) oraz
Hamutki i wspotpr. (8). Zwigkszone odktadanie okoto narzadowej tkanki thuszczo-
wej jest najczesciej skorelowane z niedoborem zelaza w diecie (9). Wapn réwniez do-
starczany byt w niewystarczajacej ilo$ci na poziomie 47,0—89,4 %. Niedostateczna
podaz wapnia w dietach stwierdzila rowniez Wieczorek (cyt. za 7). Rogalska-Niedz-
wiedz 1 wspo6tpr. (10) wykazali, iz odpowiednia podaz wapnia w racjach pokarmo-
wych podwyzsza stezenie frakcji HDL cholesterolu, jednoczes$nie obnizajac stezenie
frakcji LDL cholesterolu. Przyczynia si¢ to do poprawy struktury lipidow we krwi.
Magnez obecny byt w najmniejszej ilosci (49,5 % realizacji normy) w jadtospisach
opublikowanych w czasopismie ,,Claudia”, za§ w pozostatych czasopismach jego
ilo§¢ wahata si¢ od 75,3 do 157,2 %. W badaniach Wieczorek (cyt. za 7) odnotowano
niedobory magnezu w 87 % analizowanych diet. W badaniach Hamutki i wspotpr.
(8) wszystkie diety charakteryzowaly si¢ nizsza niz przyj¢ta norma zawartoscia
magnezu. W badaniach Ostrowskiej i wspotpr. (11) zawarto$¢ magnezu w dietach re-
dukcyjnych kobiet byta zadowalajaca. Niedobory magnezu w racjach pokarmowych
obserwuje si¢ powszechnie i dotycza okoto 30—60 % polskiej populacji (12). Reali-
zacja norm na fosfor wahata si¢ od 110,5 do 278,1 %, za$§ na cynk od 74,2 do 173,1 %
i bylo niedoborowe w jadtospisach z ,,Claudii”, ,,Naj” i ,,Pani Domu”. W badaniach
Ostrowskiej 1 wspolpr. (11) zawarto$¢ cynku w dietach kobiet przekraczata norme
RDA. Wsrod oséb badanych odnotowano wigksze spozycie produktow dostarczaja-
cych tego pierwiastka (m.in. ciemne pieczywo, migso, kasza gryczana), co thumaczy
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podwyzszona zawarto$¢ tego sktadnika w diecie. Podaz miedzi jedynie w ,,Claudii”
realizowana byla na wymaganym poziomie, a w przypadku pozostatych czasopism
przekraczata zalecane dzienne spozycie (120,1-233,0 %). Nieprawidtowosci stgze-
nia potasu maja znaczenie w patogenezie zaburzen rytmu serca, udaru mézgu oraz
nadci$nienia tgtniczego zwlaszcza u 0s6b otytych (13). We wszystkich czasopismach
z wyjatkiem ,,Przyjaciotki” wykazano niedobory potasu (tab. 1.). Podobne wnioski
uzyskata réwniez Ostrowska i wspotpr. (11).

Tabela |. Zawarto$¢ sktadnikow mineralnych w dietach redukcyjnych z wybranych czasopism dla kobiet
Table I. Mineral content in the diets of reduction of selected magazines for women

Na (mg) | K(mg) |Ca (mg)| P (mg) (Mg (mg)|Fe (mg) | Zn (mg) | Cu (mg)

Czasopismo k| K K | k) K | K| k)

realizacji | realizacji | realizacji | realizacji | realizacji | realizacji | realizacji | realizacji

normy | normy | normy | normy | normy | normy | normy | normy

Kobieta | Zvcie” 2109,1 | 4212,0 | 894,0 | 1745,7 | 422,3 14,1 13,9 1,5
” y 140,6 89,6 89,4 | 2494 | 132,0 78,3 173,1 163,0
Shape” 2152,0 | 4552,7 807,3 | 1946,7 | 508,0 17,3 13,4 2,1
»onap 143,5 96,9 80,7 | 2781 | 157,2 96,1 167,5 | 233,0
Claudia” 689,4 | 27182 | 4864 | 7732 | 1583 7.8 5,9 1,0
" 46,0 57,8 48,6 110,5 49,5 43,6 74,2 107,7
Nai® 896,9 | 2782,4 | 470,1 968,5 | 240,8 8,3 6,9 1,1
-8 59,8 59,2 47,0 138,4 75,3 46,2 86,4 120,1
Pani Domu” 1014,4 | 3646,1 740,7 | 1180,4 | 242,7 8,7 7,7 1,1
K 67,6 77,6 74,1 168,6 75,9 48,4 96,9 122,9
Praviaciotka® 1896,3 | 5375,3 | 888,9 | 1720,3 | 358,4 14,1 11,3 1,6
#FT1ZY] 126,4 114,4 88,9 245,8 112,0 78,4 141,2 172,4
Norma 1500,0 | 4700,0 | 1000,0 | 700,0 | 320,0 18,0 8,0 0,9

W 4 sposrod 6 diet (z wyjatkiem jadtospisow zawartych w czasopismach ,,Kobieta
i Zycie” oraz ,,Shape”) najnizsza zawarto$¢ wykazano w przypadku witaminy D.
Procent realizacji normy na t¢ witaming wahat si¢ od 49,7 do 66,9 (tab. II). Foliany
oraz witamina B; wystgpowaly ponizej normy w potowie ocenianych diet opubli-
kowanych w czasopismach ,,Naj”, ,,Pani Domu”, ,,Claudia” (odpowiednio 46,8 — 69,4
% oraz 55,3—93,2 % realizacji normy). [lo§ci witaminy PP oraz B, jedynie w przy-
padku diety zamieszczonej w czasopismie ,,Naj” byly zgodne z zaleceniami. Wita-
miny A, E, B,, Bs oraz C w przypadku wszystkich diet dostarczane byty w ilosci
przekraczajacej normg. Witamina A dostarczana byta w ilosci 1,1 do 3,5-krotnie
wyzszej niz zalecenia. Norma na witaming C realizowana byta w najwyzszym stop-
niu w przypadku jadlospiséw zamieszczonych w czasopi$mie ,,Kobieta i Zycie” (407
% normy) (tab. II). Diety ponizej 1000 kcal oceniane przez Siriskq i wspotpr. (14)
cechowaty si¢ niedoborami witamin A, E oraz z grupy B, przy jednoczesnie znacz-
nych niedoborach petnowarto$ciowego biatka i sktadnikow mineralnych. Réwniez
diety redukcyjne otytych dzieci w wieku 7—9 lat oraz otytych dziewczat w wieku
13—15 lat odznaczaty si¢ niska podaza witamin. Spozycie witamin dla dziewczat
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i dzieci w stosunku do zalecen wynosito odpowiednio: witaminy E 54 1 78%, tiaminy
59 1 80%, niacyny 60 i 71% (15). Zwraca si¢ uwage na korzystne dziatanie witamin
antyoksydacyjnych, do ktorych zalicza si¢ witaming A, C oraz E. Witaminy te ha-
muja utlenianie nienasyconych kwasow thuszczowych w organizmie, zapobiegajac
rozwojowi miazdzycy.

WNIOSKI

1. Przeprowadzona analiza zawarto$ci witamin i sktadnikoéw mineralnych w die-
tach opublikowanych w czasopismach dla kobiet wykazata, iz wigkszo$¢ z ocenia-
nych jadlospiséw nie odpowiadala normom.

2. Stwierdzono niedostateczna podaz zelaza, wapnia oraz witaminy D i folianow,
natomiast fosfor, witamina A oraz witamina C dostarczane byl w ilo§ciach znacznie
przekraczajacych normy.

E. Bator, M. Bienkiewicz, J. Chlebowska, M. Bronkowska

PER CENT CONTRIBUTIONS FROM SLIM DIETS PUBLISHED IN WOMEN’S MAGAZINES
TO THE DAILY REQUIREMENTS FOR SELECTED VITAMINS AND MINERALS

Summary

One of the greatest challenges of modern medicine and nutrition is an increase in the prevalence of
overweight and obesity and their complications. Studies have shown that physical appearance has the
crucial importance in personal and professional life. Media promote the image of a slim body, causing
disorders in the perception of the size of their own bodies, especially among girls and women. This has
resulted in an excessive interest in slim diets.

The aim of the study was the assessment of the value of selected vitamins and minerals in selected
slim diets published in popular magazines for women, with reference to the dietary guidelines. The
assessment showed that most of the menus were not optimal. The supply of iron, calcium and vitamin
D and folate was insufficient, while phosphorus, vitamin A and vitamin C were supplied in amounts far
exceeding the standards.
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