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ANALIZA RODZAJU ORAZ POWODOW STOSOWANIA DIET
ALTERNATYWNYCH PRZEZ OSOBY DOROSLE

Types of alternative diets and the reasons for their popularity
among adults

Wprowadzenie

Diety alternatywne definiuje si¢ jako sposéb zywienia odbiegajacy od typowego dla
danej spotecznosci, charakteryzujacy si¢ §wiadoma rezygnacja ze spozywania niekto-
rych rodzajow pokarméw, selektywnym doborem produktow spozywczych, stosowaniem
niekonwencjonalnych metod przygotowania zywnos$ci do spozycia oraz niekiedy szcze-
g6lnym rezimem zywienia [1]. W wigkszo$ci przypadkow glownym powodem si¢gania
po diety alternatywne jest che¢ redukcji masy ciala, ale réwniez troska o samopoczucie
i zdrowie, poglady, wyznawana religia czy dbatos¢ o srodowisko. Do$¢ czgsto zmiana
nawykow zywieniowych powodowana jest moda czy tez nowymi trendami zywienio-
wymi, ksztattowanymi przez media spotecznosciowe i influencerow [2, 3].

Nie ma oficjalnej klasyfikacji diet alternatywnych. Najczesciej stosowane sg diety
roslinne, wykluczajace w roznym stopniu produkty pochodzenia zwierzgcego oraz te
z modyfikacja podazy makrosktadnikéw (wysokobiatkowe, niskowgglowodanowe,
niskotluszczowe). Coraz mniej popularne sa diety monosktadnikowe oraz diety restryk-
cyjne, bazujace na ograniczonym asortymencie rekomendowanych produktow [3].

Wartos$¢ odzywcza diet alternatywnych jest bardzo zréznicowana. Niektore z nich sg
prawidlowo zbilansowane, zgodne z aktualnymi zaleceniami zywieniowymi. Inne nato-
miast moga by¢ ubogie w podstawowe makrosktadniki i mikrosktadniki pokarmowe, stad
niebezpieczne dla zdrowia przy dtuzszym stosowaniu. Stosowanie niezbilansowanych
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diet alternatywnych moze by¢ szczegolnie niebezpieczne wsrod tak zwanych wrazli-
wych grup populacyjnych, do ktorych naleza dzieci i mlodziez oraz osoby starsze [2—4].

Moda na stosowanie diet alternatywnych jest szeroko promowana w $rodkach maso-
wego przekazu, stad ich ogromna popularno$¢ na catym $wiecie [5]. Wsrod 10 najpo-
pularniejszych diet poszukiwanych przez uzytkownikow przegladarki Google w latach
20042019 znalazty si¢: weganizm, wegetarianizm, dieta bezglutenowa, dieta nisko-
weglowodanowa, dieta ketogenna, dieta Atkinsa, dieta paleolityczna, dieta niskottusz-
czowa, dieta South Beach oraz dieta wysokobiatkowa [6]. Poniewaz stosowanie diet
alternatywnych zalezy od wielu czynnikow, badania dotyczace zaréwno powodow ich
stosowania, jak tez §wiadomosci zagrozen sg potrzebne i ciggle aktualne.

Cel pracy

Celem pracy byta analiza rodzaju oraz powodow stosowania diet alternatywnych
przez osoby doroste.

Material i metodyka

Oceny zwyczajow dotyczacych stosowania diet alternatywnych dokonano w grupie
115 os6b dorostych w wieku od 18. do 66. roku zycia, w tym 105 kobiet oraz 10 mg¢zczyzn.
Kryteria wlaczenia do badan obejmowaly wiek (> 18. roku zycia) oraz stosowanie przy-
najmniej jednej diety alternatywnej (obecnie lub w przesztosci). Badania prowadzono od
stycznia do marca 2021 roku. Ankietowanych pozyskiwano metoda kuli §nieznej, dzigki
grupom umieszczonym na portalach spolecznosciowych, znajomym i rodzinie.

Na potrzeby niniejszego badania opracowano autorski kwestionariusz, zawiera-
jacy pytania dotyczace rodzajow stosowanych diet alternatywnych (zaréwno obecnie
jak i w przesztosci), powodow ich stosowania, korzys$ci oraz negatywnych skutkow
stosowania diet alternatywnych, a takze zroédet informacji o tego rodzaju dietach. Na
podstawie deklarowanego wzrostu oraz masy ciata wyliczono wskaznik BMI (body
mass index), ktory postuzyt do oceny prawidtowosci masy ciata respondentow.

Wyniki badan

Populacj¢ objeta badaniem stanowita grupa 115 dorostych, gtéwnie kobiety (91,3%),
mieszkancy duzych miast, w wigkszosci z prawidtowa masg ciata i oceniajacy swoj stan
zdrowia jako dobry. Osoby zamieszkujace wies$ stanowity jedna czwarta wszystkich uczest-
nikéw (tabela 1). Srednia wieku 0sob bioracych udzial w badaniu wynosita 29498 lat.
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Tab. 1. Charakterystyka populacji objetej badaniem

Parametr Liczba respondentow (%)

WIEK

18-25 lat 63 (54,8)
26-35 lat 27 (23.4)
36-45 lat 18 (15,7)
Powyzej 45 lat 7 (6,1)
MIEJSCE ZAMIESZKANIA

Wies 29 (25,3)
Mate miasto 22 (19,1)
Duze miasto 64 (55,6)
WYKSZTALCENIE

Srednie 30 (26,1)
Wyzsze 59 (51,3)
Student 26 (22,6)
STATUS MATERIALNY

Skromny 5(4,3)
Sredni 36 (31,3)
Dobry 66 (57,4)
Bardzo dobry 8 (7,0)
STAN ZDROWIA (SAMOOCENA)

Bardzo zty 2(1,7)
Ziy 7(6,1)
Ani dobry, ani zty 33 (28,7)
Dobry 56 (48,7)
Bardzo dobry 17 (14,8)
PRAWIDLOWOSC MASY CIALA (NA PODSTAWIE BMI)

Niedowaga 13 (11,3)

Prawidlowa masa ciata 63 (54,8)
Nadwaga 27 (23,5)
Otytosé 12 (10,4)

Stosowanie diet alternatywnych aktualnie deklarowato niespelna 80% respon-
dentow, a stosowanie takich diet w przeszlosci 63,5% respondentow. Najwickszy
odsetek respondentow stosowat diety roslinne, w tym diete laktoowowegetarianska
(12,2% aktualnie i1 8,7% w przesztosci), weganska (odpowiednio 7,8% vs 9,6%) oraz
pescowegetarianska (5,2% vs 1,7%), fleksitarianska (3,5% vs 2,6%), semiwegetarianska
(3,5% vs 0,9%), owowegetarianska (2,6% vs 1,7%), laktowegetarianska (1,7% vs 5,2%)
i frutarianska (0,9% vs 0,9%) (tabela 2). Osoby stosujace diete laktoowowegetarianska
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Tab. 2. Rodzaje i czas stosowania roznych rodzajow diet przez respondentow

Ods-etek os_éb Odsete.k oso6b
poszezegoime dicty S Y posscsegaime diety
[%] w przesztosci [%]
Diety roslinne 37,4 Diety roslinne 29,6
Dukana 3,5 Dukana 8,7
Ketogenna 3,5 Ketogenna 52
Niskoweglowodanowa 3,5

Pudetkowa (catering 35 Pude’{.kowa (catering 78

dietetyczny) ’ dietetyczny) ’
Niskokaloryczna 3,5 Niskokaloryczna 20,9
O zdefiniowanej kalorycznosci 95 kaloryoczzr(\jc?;icr}i?:v()aonoe—j1500 34

(1200-1800 kcal) ! kcal)

Przerywanego postu 2,6 Przerywanego postu 5,2
Cukrzycowa 2,6 Cukrzycowa 4,3
$rédziemnomorska 1,7 Srédziemnomorska 3,5
Bez laktozy 1,7 Bez laktozy 2,6
Wolumetryczna 1,7 Kopenhaska 4,3
South Beach 2,6
Nietgczenia 2,6
Kapusciana 4,3
pieczywa Dr Dgbrowskiej 1,7
Montignaca 1,7
ZONE, Atkinsa, Ornisha, &

dr. Haya, alkaliczna 0.9

CZAS STOSOWANIA DIET ALTERNATYWNYCH

1-6 miesiecy 47,8 1-6 miesiecy 60,8
7-11 miesigcy 6,8 7-11 miesiecy 4,3
1-5 lat 37,5 1-5 lat 26,1
6-10 lat 3,4 6-10 lat 29
Powyzej 10 lat 4,5 Powyzej 10 lat 5,8

* _ kazda z diet deklarowana przez 0,9% respondentow

to osoby w wieku 18—45 lat, charakteryzujace si¢ w wigkszosci prawidlowa masa
ciata i wyksztatlceniem wyzszym, mieszkancy duzych miast i z dobra/$rednig sytuacja
materialng. Z kolei stosowanie diety weganskiej deklarowaly gléwnie osoby mtode
(21-27 lat), z prawidtowa masg ciata, dobra sytuacja majatkowa, mieszkajace w duzych
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miastach. Odnoszac te wyniki do deklaracji z przesztosci, wykazano zwigkszenie liczby
0s0b stosujacych diety roslinne.

Analizujac liczbe diet stosowanych przez osoby biorace udziat w badaniu, wykazano,
ze 60% respondentow dotychczas stosowato 1-2 razy diety alternatywne, 18,3% 3 lub
4 razy, natomiast 21,7% ankietowanych 5 1 wigcej razy probowato stosowac diety alter-
natywne. Do najczestszych powoddéw wprowadzenia alternatywnego zywienia nalezaty:
redukcja masy ciata (56,5%), troska o zdrowie (40,9%), troska o lepsze samopoczucie
(30,4%), przekonania/poglady (28,7%) oraz profilaktyka choréb dietozaleznych (18,3%).
Stosowanie okreslonych diet ze wskazan lekarza deklarowalo jedynie 9,6%, a z powodu
wystapienia schorzenia 5,2%. Duza grupa respondentow jako powdd wprowadzenia diety
deklarowata modg¢ na okreslong diete i ciekawos$¢ (odpowiednio po 17,4%).

Oceniajac efekty stosowania diet alternatywnych, wykazano, ze ponad 60% respon-
dentow nie zaobserwowato negatywnych efektow stosowania takiego zywienia. Wsrod
najczesciej deklarowanych negatywnych skutkow powiazanych ze stosowaniem diet
alternatywnych respondenci wymieniali: ostabienie/zmeczenie (26,1%), zwigkszong
nerwowos¢ (16,5%), uczucie glodu i obsesyjne myslenie o jedzeniu (20,9%), efekt jo-jo
(18,3%), wypadanie wlosow, stabe wlosy i paznokcie (14,8%), dekoncentracje (9,6%),
bezsenno$¢ (6,1%) oraz zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego (5,2%). Z kolei
jako korzys$ci ze stosowania diet alternatywnych respondenci najczgsciej wskazywali
redukcje masy ciata (64,3%) i poprawe samopoczucia (52,2%) (Wykres 1).

Warto dodac¢, ze jedynie niespetna 30% ankietowanych deklarowato konsultacje
medyczne przed rozpoczeciem stosowania diety, a potowa respondentow (54,8%) wyko-
nywala w trakcie ich stosowania badania profilaktyczne. Glownym zrodtem wiedzy na
temat diet alternatywnych dla prawie 90% ankietowanych byt Internet, a dla jednej trze-
ciej dietetyk. Pozytywnie nalezy oceni¢ fakt, ze ponad 58% ankietowanych po stoso-
waniu réznych diet alternatywnych w przesztosci wprowadzita zmiany w aktualnych
nawykach zywieniowych, polegajace na planowaniu positkow.

Dyskusja

Prawidlowe Zzywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikoéw warunkujacych
optymalny stan zdrowia, dlatego troska o zdrowie i dobre samopoczucie wydaje si¢
jednym z gtownych powodow siggania po réoznego rodzaju diety.

W prezentowanych badaniach stosowanie diet alternatywnych deklarowato
niespetna 80% respondentow, a jako glowny powdd siggania po tego rodzaju diety
wymieniano koniecznos$¢ redukcji masy ciata. Istnieje wiele alternatywnych stra-
tegii zywieniowych, potencjalnie korzystnych w terapii osob z nadwagag i otytoscia.
Obok ,,standardowego” ograniczenia kalorycznosci diety, jako skuteczne wymienia
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Nie zaobserwowano Zadnych korzysci
Redukcja masy ciala 64,3

Poprawa samop oczucia
Samoakceptacja

WzmoZona pewnosc siebie
Ujedrnienie ciala i skory
Lepszy sen

Uczucie sytosci

Uzyskanie pozadanych efektéw
Atrakeyjny wyglad

Poprawa zdrowia

Zmniejszenie dolegliwosci bolowych

Poprawa wynikow cholesterolu 1.8

Wryleczenie tradziku 1.8

0 10 20 30 40 50 60 70
[%%]

Wyk. 1. Korzysci ze stosowania diet alternatywnych deklarowane przez osoby uczestniczqgce w badaniu
[% wskazan, mozliwos¢ wielokrotnego wyboru]

si¢ zastgpienie dwoch do trzech positkow dziennie ,,zamiennikami positkow”, ktore
zawierajg wszystkie zalecane sktadniki odzywcze, czy stosowanie ograniczen czaso-
wych w zywieniu (post przerywany) [7].

Z analizy badan oceniajacych stosowanie diet alternatywnych w réznych grupach
populacyjnych wynika, ze w Polsce w latach 2010-2018 odsetek osob stosujacych diety
wegetarianskie wynosit 26,6% [3]. Dane §wiatowe, dotyczace popularno$ci diet wsrod
uzytkownikow przegladarki Google w latach 2004—2019 wskazuja na wzrost zaintereso-
wania weganizmem (19,5 razy wigkszy niz dietg srodziemnomorska), wegetarianizmem
(15,1) i dietg bezglutenowa (11,1). Jednoczes$nie najbardziej dynamiczny wzrost stwier-
dzono w przypadku diety low FODMAP, diety bezglutenowej i witarianizmu. Znaczaco
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spadto zainteresowanie dieta o ,,negatywne;j” kalorycznosci, diety makrobiotycznej i diety
kapuscianej. Autorzy wskazuja ponadto na sezonowo$¢ w popularnosci stosowania diet.
Zainteresowanie wickszoscia diet spada w grudniu, ale osigga szczyt w styczniu [6].

Stosowanie diet alternatywnych moze wynika¢ z podazania poszczegdlnych osob
lub grup spotecznych za aktualnymi trendami zywieniowymi i dietetycznymi lub
tez z powodoéw zdrowotnych, etycznych, kulturowych, religijnych, ekologicznych,
psychologiczncych i finansowych [5]. Niestety wiele 0sdb rozpoczyna stosowanie
popularnych diet, nie oceniajac ich bezpieczenstwa dla zdrowia. Z badan Centrum
Badania Opinii Spotecznej (CBOS) wynika, ze Polacy decyduja si¢ na stosowanie diet
1 modyfikacje¢ jadtospisu z trzech gtdéwnych powodow: checi zdrowego odzywiania,
poprawy samopoczucia i kondycji (35%), r6znych dolegliwosci i chorob (34%) oraz
checi zrzucenia zbednych kilogramow (32%). Ponadto na stosowanie diety czesciej
decydowaty si¢ osoby niezadowolone z wtasnego wygladu (34%) oraz uwazajace,
ze odzywiaja si¢ niezdrowo (34%) [8].

Z danych (CBOS) wynika rowniez, ze w 2019 roku ponad 90% respondentow
nie stosowato zadnej specjalnej diety [8]. Inne zrédto podaje, ze w 2022 roku ponad
85% Polakow nie stosowalo zadnej diety, co oznacza zmniejszenie o 4,7% odsetka
stosujacych diete w porownaniu do roku 2018. Najczesciej stosowanymi dietami byty
niskottuszczowa lub niskocholesterolowa (4,8%), cukrzycowa (4,1%), redukujaca
mase ciata (2,8%) oraz z ograniczeniem soli (2,9%). Stosowanie diety wegetarian-
skiej 1 weganskiej deklarowato odpowiednio 0,4% 1 0,2% dorostych mieszkancow
Polski, wytacznie kobiety [9].

Wsrdd aktualnych trendow zywieniowych wymienia si¢ poszukiwanie zywnosci
wplywajacej na nastroj i samopoczucie psychiczne (comfort food, mind-ful eating oraz
mood food) [5] oraz wybor zywnosci o niskim wptywie na srodowisko, obejmujacy:
(I) umiarkowane spozycie migsa; (II) znaczne ograniczenie spozycia zywnosci o duzej
zawartosci soli, thuszczu i1 cukru; (IIT) niewielkie ilosci ryb pozyskiwanych w sposdb
zrownowazony; (IV) zwigkszanie udziatu owocow i warzyw [10-12].

Przy wyborze diety nalezy korzysta¢ z pomocy wykwalifikowanego specjalisty w przy-
padku 0so6b chorych oraz z wiarygodnych zrédet informacji w przypadku oséb zdrowych.
W badaniach wilasnych gléwnym zrédlem wiedzy na temat diet alternatywnych dla prawie
90% ankietowanych byt Internet, a korzystanie z konsultacji medycznych przed rozpocze-
ciem stosowania diety deklarowato 30% ankietowanych. Z badan wynika, ze w 2022 roku
wigkszo$¢ Polakow (55,3%) deklarowata, ze nie korzysta z zadnych zrodet wiedzy zywie-
niowej. Najczesciej wiedze w tym obszarze czerpano z Internetu (24,8%), od rodziny lub
znajomych (20,2%), rzadziej od lekarza lub pielegniarki (9,7%) albo dietetyka (3,3%).
Dos¢ duzy odsetek Polakow deklarowat poszukiwanie informacji o tematyce zywieniowej
w programach telewizyjnych (10,4%) oraz poradnikach i ksiazkach (4,6%) [9].
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Whioski

Stosowanie diet alternatywnych moze nie$¢ za sobg korzysci, ale tez zagrozenia.

Stosowanie takich diet powinno by¢ poprzedzone konsultacjami u specjalisty ochrony

zdrowia. Konieczne jest takze monitorowanie warto$ci odzywczej diet alternatywnych,

zwlaszcza jesli stosowane sg przez duzszy czas.
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STRESZCZENIE:

Wprowadzenie. Zywienie alternatywne polega na $wiadomym wykluczeniu lub ograniczeniu spozycia
pewnych produktow/grup produktow badz rezygnacji z niektérych technik przyrzadzania potraw.
Zainteresowanie dietami alternatywnymi stale ro$nie.

Cel pracy. Celem badan byta analiza rodzaju oraz powodow stosowania diet alternatywnych przez
osoby doroste.

Material i metodyka. Badaniem obj¢to 115 oséb, pozyskanych metoda kuli $nieznej, ktoére w prze-
sztosci badz aktualnie stosowaty co najmniej jedng diet¢ alternatywna. Dane zebrano metoda ankie-
towa z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza, zawierajacego metryczke oraz pytania dotyczace
zwyczajow zywieniowych respondentow.

Wyniki. W badaniu wzigto udziat 105 kobiet oraz 10 me¢zczyzn w wieku od 18 do 65 lat. Najczesciej
stosowanymi dietami alternatywnymi byty diety roslinne oraz niskokaloryczne. Wsrod najczestszych
powodow stosowania diet wymieniano potrzebe¢ obnizenia masy ciata, troske o zdrowie i samopo-
czucie oraz poglady filozoficzne. Jako korzysci ze stosowania diet deklarowano redukcje masy ciata
i poprawg samopoczucia. Negatywnymi skutkami byto ostabienie, odczuwanie gtodu oraz efekt jo-jo.
Glownym zroédlem wiedzy na temat diet alternatywnych byt Internet. Wigkszo$¢ respondentéw nie
korzystata z konsultacji lekarskich oraz dietetycznych przed rozpoczeciem stosowania diety, a niespelna
potowa z nich nie wykonywata badan profilaktycznych w czasie stosowania diet alternatywnych.
Whioski. Stosowanie diet alternatywnych moze nies¢ za soba korzysci, ale tez zagrozenia. Stosowanie

takich diet powinno by¢ poprzedzone konsultacjami u specjalisty ochrony zdrowia.

SLOWA KLUCZOWE: diety alternatywne, powody stosowania, korzysci, zagrozenia

ABSTRACT:

Introduction. Alternative diets involve deliberate exclusion or limitation of the intake of certain
products/product groups, or avoiding certain cooking techniques. Alternative diets enjoy increasing
popularity.

Aim. The objective of the study was to analyze the types of alternative diets and the reasons for their
popularity among adults.

Material and methods. The study included 115 persons, who had previously followed or are currently
following at least one alternative diet. They were recruited using the snowball method. Data were
collected through a self-administered questionnaire that included a metric and questions on the dietary
habits of the respondents.

Results. The study involved 105 women and 10 men aged between 18 and 65.The most common reasons
for following diets were the need to reduce weight, concerns about health and wellbeing, and philo-
sophical beliefs. Benefits included weight reduction and improved wellbeing. The negative effects

listed were weakness, sensation of hunger, and the yo-yo effect. The main source of knowledge on
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alternative diets was the Internet. The majority of the respondents did not receive medical or dietary
consultations before starting the diet. Almost half of the survey participants did not undergo preven-
tive examinations while following alternative diets.

Conclusion. The use of alternative diets can prove beneficial, but it also involves certain risks. The

start of a diet should be preceded by consultation with a health care professional.

KEYWORDS: alternative diets, reasons for use, rationale, benefits, risks



