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Jadlospisy z sieci to nie zbilansowana dieta

Restrykcyjne diety zaczerpniete z internetu moga by¢ szkodliwe dla zdrowia oraz
powodowac¢ zmeczenie, drazliwos¢ i nerwowos¢. Jakie bledy popelniamy stosujac popularne
jadlospisy - zbadali naukowcy zywieniowcy z Warszawy.
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Naukowcy ze Szkoly Glownej Gospodarstwa Wiejskiego (SGGW) ustalili, ze z diet odnalezionych
przez internet korzysta 64 proc. oséb w wieku 16-25. Jadlospisy te moga by¢ obarczone licznymi
btedami zywieniowymi, a ich stosowanie moze powodowac¢ m.in. ostabienie i spadek koncentracji -
wynika z badania opisanego w przestanej PAP informacji prasowe;j.

Bledy zywieniowe mtodych os6b i ich negatywne nastepstwa w badaniu ankietowym zbadaly dr hab.
Anna KoHajtis-Dolowy, Zuzanna Popis i dr inz. Marta Jeruszka-Bielak z Katedry Zywienia Czlowieka
Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie.

Badaczki - na podstawie przeprowadzonych ankiet - wytypowaty cztery najbardziej popularne diety
pochodzace z serwiséw internetowych - dwie niskoenergetyczne (po 1200 kcal), Dukana oraz
wegetarianska. Nastepnie ocenity je pod wzgledem jakosciowym i iloSciowym. Warto$¢ odzywcza
analizowanych jadtospiséw poréwnano z normami opracowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia
z 2012 r. dla dziewczat i chtopcéw 16-18-letnich oraz kobiet i mezczyzn w wieku 19 lat lub powyze;j.

Zaden z analizowanych przez naukowcéw jadtospiséw nie uzyskat dobrej oceny jakosciowej. Dieta
Dukana uzyskata zta ocene, pozostate trzy diety - dostateczna.

Ich gléwnym mankamentem byl niedobdr surowych olejow roslinnych. Jedynie w diecie
wegetarianskiej niedobdr ten byt niewielki. W jednej z diet niskokalorycznych brakowato mleka
i przetworéw mlecznych oraz surowych warzyw i owocéw. W diecie Dukana zalecano zbyt mato
zaréwno warzyw i owocow, jak i pieczywa ciemnego oraz kasz. Wada bylo takze niepodawanie
jednoczesnie produktu biatkowego i warzyw lub owocdow.

Zadna z diet nie realizowata dziennych norm zapotrzebowania na energie i weglowodany. W diecie
Dukana ilo$¢ biatka wynosita 133 proc. dziennej normy, a w wegetarianskiej - niecate 80 proc. Osoby
na diecie Dukana byty narazone na niedobory witaminy D, witaminy E i kwasu foliowego, a na diecie
wegetarianskiej - przede wszystkim witaminy B12, a takze B5 i niacyny. We wszystkich dietach byto
za mato wapnia oraz potasu. Tylko dieta wegetarianska zapewniata odpowiednia ilos¢ zelaza.
W diecie niskokalorycznej i Dukana brakowato odpowiedniej ilosci magnezu.

»Korzystanie przez mtodziez z zamieszczonych w Internecie diet obarczonych licznymi btedami
zywieniowymi moze prowadzi¢ do niepozadanych skutkow, takich jak ostabienie organizmu czy
dekoncentracja. To powinno sktoni¢ do wdrozenia poglebionej i bardziej atrakcyjnej szkolnej, a takze
pozaszkolnej edukacji zywieniowej” - méwi dr hab. Anna KoHajtis-Dolowy, cytowana w informacji
prasowej SGGW.

Badanie zatytulowane ,Stosowanie przez mtodziez i mtodych dorostych diet alternatywnych
pochodzacych m.in. z internetu” przeprowadzono metoda ankietowa w grupie 144 oséb w wieku 16-
25 lat, sposrdd ktérych 66 proc. stanowili 16-18-latkowie. Ankietowani to uczniowie losowo
wybranych warszawskich szkél ponadgimnazjalnych oraz uzytkownicy serwiséw internetowych.



Wszyscy stosowali w przesztosci lub w trakcie badania diety niekonwencjonalne pochodzace
z roznych zrodet.

W czasie prowadzonego badania diety stosowato 44 proc. respondentéw, z ktérych 26,6 proc. byto na
diecie wegetarianskiej, prawie 20 proc. na dietach niskokalorycznych, ok. 8 proc. stosowato inne
diety odchudzajace, a niecate 7 proc. ankietowanych - diete Dukana. Te ostatnia w przesztosci
stosowato ponad 30 proc. badanych.

Wsréd podawanych przez respondentow skutkéw diet niekonwencjonalnych, gtéwnie
niskokalorycznych oraz diety Dukana, znalazly sie: zmeczenie (52 proc. oséb), ostabienie (43 proc.),
nerwowos¢ i drazliwos¢ (35 proc.) oraz spadek koncentracji (25 proc.).

Najczesciej wymienianym powodem korzystania z diet byta che¢ poprawy samopoczucia (64 proc.),
potem kolejno - poprawa wygladu (38 proc.) i wzgledy zdrowotne (27 proc.), a takze Swiatopoglad
i wptyw znajomych (po 15 proc. odpowiedzi).

Zrédlem informacji o dietach dla 64 proc. badanych byt internet. 46 proc. respondentéw czerpato
wiedze od kolegow, 19 proc. od rodziny, 15 proc. od lekarza lub dietetyka i zaledwie 6 proc. ze
szkoty.

Zrédto: pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

22-06-2026

Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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