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I Streszczenie
Wprowadzenie. Wspotczesne kobiety coraz czesciej podejmuja decyzje o zastosowaniu diety redukcyjnej pozwalajacej
w krétkim czasie osiggnac szybka redukcje zbednych kilograméw. Wiedze zywieniowa na temat specyfiki diet najczesciej
czerpig z mediéw, sporadycznie zas korzystaja z porady dietetyka lub lekarza. Takie zachowania stanowia niebezpieczen-
stwo rozwoju negatywnych konsekwencji zdrowotnych.
Cel pracy. Ocena stopnia rozpowszechnienia oraz postaw mtodych kobiet w zakresie stosowania diet redukcyjnych.
Materiat i metody. Badaniami objeto 105 kobiet w wieku 19-39 lat z terenu Krakowa i Warszawy. Badana populacje po-
dzielono na dwie grupy: grupa | — 66 kobiet niestosujacych diety redukcyjnej (63%), grupa Il — 39 kobiet, ktére stosowaty
(obecnie lub w przesztosci) diete redukcyjng (37%).
Wyniki. Kobiety stosujace diety redukcyjne stanowity 37% badanej populacji. Ponad 80% ankietowanych z obu grup
twierdzito, iz obecnie istnieje duza presja spoteczna zwigzana z posiadaniem szczuptej sylwetki. Najczesciej stosowanymi
dietami: dieta Dukana (41,7%), kopenhaska (22,2%), Kwasniewskiego (16,7%) oraz diety monosktadnikowe (13,9%). Tylko
13,9% kobiet stosujacych diete redukcyjng korzystato z pomocy dietetyka. Stosowanie diet czesto (58,3%) konczyto sie
wystapieniem efektu ,jo-jo".
Whioski. Kobiety stosujace diety redukcyjne cechowata nizsza samoocena, niezadawalajaca ocena wiasnego ciata oraz
wieksza che¢ wprowadzenia zmian we wtasnym wygladzie w poréwnaniu z kobietami niestosujacymi diet. Znaczna czes¢
kobiet (38,46%) z grupy |l zdecydowana byta stosowac szkodliwg dla zdrowia diete zapewniajaca szybka redukcje masy ciata.

I Stowa kluczowe
alternatywna dieta redukcyjna, odchudzanie, kobiety

WPROWADZENIE

Lansowany w dzisiejszych czasach kult szczuplej sylwetki,
bedgcej odpowiednikiem pigkna, szczescia i sukcesu, czesto
sklania mfode kobiety do podjecia decyzji o zastosowaniu
diety redukcyjnej. Stosowanie réznorodnych diet, majacych
pomoc w utracie zbednych kilograméw, czesto niesie ze sobg
ryzyko rozwoju niedoboréw pokarmowych oraz wielu nega-
tywnych konsekwencji zdrowotnych [1]. Niekonwencjonalne
zywienie specyficzne dla diet redukcyjnych, powodowaé
moze pogorszenie funkcji umystowych, wystapienie depres;ji,
choréb ukltadu krazenia, choréb metabolicznych (cukrzyca,
nadci$nienie, zespdt metaboliczny), a w przyszlosci moze
predysponowac nawet do rozwoju demengji [1, 2]. Zbyt niska
podaz energii w diecie powoduje wprawdzie obnizenie masy
ciala, jednak réwnoczesnie zwalnia tempo spoczynkowej
przemiany materii, co przy powrocie do sposobu zywienia
sprzed okresu wprowadzenia diety powodowaé moze wy-
stapienie efektu ,jo-jo” [2]. Z kolei ketoza wywotana stoso-
waniem diet niskoweglowodanowych w dluzszym czasie,
staje sie dla organizmu toksyczna, gdyz taki sposob zywienia
moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzycy oraz ubytku wapnia
z kosci. Ponadto, w obserwacjach oséb stosujacych diete
niskoweglowodanows, zauwazono wystepowanie podwyz-
szonego stezenia zelaza, niedobory witaminy C, magnezu
oraz wapnia w surowicy krwi, ktére moga predysponowac
do wystapienia kamicy nerkowej [3].
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Mtode kobiety czesto nie doceniajg roli racjonalnego zy-
wienia w zachowaniu zdrowia i utrzymaniu naleznej masy
ciala. Zazwyczaj bagatelizujg zalecenia zywieniowe, wy-
bierajgc niepoprawny model Zywienia, oparty gltéwnie na
produktach tzw. ,,szybkiego przygotowania” oraz nowinkach
zywieniowych lansowanych w mediach. Za$§ w przypadku
wystapienia nadmiaréw energetycznych (pod postacig nad-
wagi lub otylosci) czesto pomijaja mozliwo$¢ modelowania
sylwetki pod nadzorem fachowca z dziedziny dietetyki, de-
cydujgc sie¢ na stosowanie modnych diet odchudzajacych.

Powyzej przedstawione fakty, staly sie przestanka do pod-
jecia badan oceniajacych skale popularnosci diet redukeyj-
nych oraz ich uwarunkowan wéréd mtodych kobiet.

Celem podjetych badan byto poznanie stopnia rozpowszech-
nienia oraz postaw w zakresie stosowania diet redukcyjnych
wsréd miodych kobiet.

MATERIAL | METODY

Badaniami objeto 105 kobiet w wieku 19-39 lat (Srednia
wieku 26+4,72 lat) z terenu Krakowa i Warszawy. Badanie
zostalo przeprowadzone w okresie: styczen-marzec 2013
roku. Udziat w badaniach byt dobrowolny i anonimowy.
Badana populacje podzielono na dwie grupy gléwne: grupa
I - 66 kobiet niestosujacych diety redukcyjnej (63% respon-
dentek), grupa II - 39 kobiet, ktére stosowaly (obecnie lub
w przeszlosci) diete redukcyjna (37% respondentek).
Narzedzie badawcze stanowil autorski kwestionariusz,
zawierajacy 52 pytania zamkniete, nastepujacego typu:
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- 41 pytan dotyczacych znajomosci diet redukcyjnych, sto-
sowania diet redukcyjnych, przyczyn przejscia na diete
oraz stosunku do diet redukcyjnych, a takze pytania na
temat samooceny;

- 11 pytan dostarczajacych danych na temat: poziomu wy-
ksztalcenia, stanu cywilnego, obszaru zamieszkania.

Ponadto u wszystkich respondentek wykonano pomiar
masy ciata (kg) i wysokosci ciata (cm), na podstawie ktérych
wyliczono warto$¢ wskaznika BMI (Body Mass Index).

Analize statystyczng wykonano przy uzyciu pakietu STA-
TISTICA 10 pl. Analiza zmiennych nominalnych w grupach
niezaleznych przeprowadzona byta za pomoca testu x2, przy-
jeto jako istotne statystycznie wartosci dla p <0,05.

WYNIKI BADAN

Analiza zebranego materialu wykazata wysoki poziom
zainteresowania tematyka diet redukcyjnych w populacji
mlodych kobiet.

Chociaz wiekszo$¢ ankietowanych kobiet (63%) nigdy
nie stosowala diet redukcyjnych (grupa I), to jednak wiek-
szo$¢ z nich deklarowata znajomos$¢ wspomnianych diet.
Najbardziej znane w tej grupie bylty: dieta Dukana (78,6%),
Kwasniewskiego (62,9%), zgodnosci grup krwi (57%) oraz
diety monoskladnikowe (54,3%). Dla poréwnania, wérod
kobiet stosujacych diety redukcyjne (grupa II), znane byty
kolejno: dieta Dukana (100%), Kwasniewskiego (86%), diety
monoskladnikowe (75%), kopenhaska (75%) oraz zgodno$ci
grup krwi (69,4%).

Najpopularniejszym Zrédlem wiedzy na temat diet reduk-
cyjnych dla kobiet z grupy I byl Internet (75,7%), nastepnie
inne kobiety (54,3%) oraz telewizja (38,65). Dla kobiet z grupy
I zrédlo wiedzy stanowil gléwnie Internet (94,4%), nastepnie
inne kobiety (75%) oraz prasa kobieca (58,3%).

Najczesciej stosowang dieta redukeyjna (kobiety z grupy
IT) byta dieta Dukana (41,7%), nastepnie kopenhaska (22,2%),
Kwasniewskiego (16,7%) oraz diety monoskladnikowe
(13,9%), rycina 1. Tylko 14% kobiet stosujacych diete reduk-
cyjna korzystalo z pomocy dietetyka.
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Rycina 1. Charakterystyka diet redukcyjnych stosowanych przez kobiety zgrupy Il

Najpopularniejsza przestanka, ktorg kierowaly si¢ respon-
dentki podczas wyboru konkretnej diety byto przekonanie,
ze pozwoli ona na osiagniecie szybkich efektéw utraty masy
ciala (52,8%) oraz pozytywne opinie innych oséb na temat
tej diety (41,7%).

Gléwnym za$ powodem podjecia decyzji o zastosowaniu
diety redukcyjnej bylo “zle samopoczucie we wlasnej skorze”

(80,6%) oraz stwierdzenie ,jestem zbyt gruba” (69,4%). Po-
nadto 27,8% respondentek twierdzilo, ze utrata masy ciala
zapewni im wigksze uznanie otoczenia.

Czas stosowania diety redukcyjnej najczesciej wynosit
od 1 do 3 tygodni (30,6%), nastepnie dluzej niz miesiac, ale
krécej niz 3 miesigce (22,2%), 1 miesiac (16,7%) oraz dluzej
niz 3 miesigce, ale krdécej niz 1 rok (16,7%). Tylko 11,1% re-
spondentek stosowato diete redukcyjng dtuzej niz pét roku.

U potowy ankietowanych z grupy II po zakonczeniu sto-
sowania diety redukcyjnej wystapit efekt ,jo-jo”, ktory —
w ocenie respondentek — u 16,6% byl bardzo duzy, a u41,7%
nastapil powro6t do wezesniejszej masy ciata, rycina 2.
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Rycina 2. Wystepowanie efektu ,jo-jo” wsréd kobiet z grupy Il

Kobiety niestosujace diet redukcyjnych (grupa I) w sto-
sunku do stosujacych (grupa II) cechowata wyzsza samo-
ocena, rycina 3.
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Rycina 3. Charakterystyka poziomu samooceny kobiet z grupy I i |l

Kobiety niestosujgce diety redukcyjnej w wiekszosci ak-
ceptowaly wyglad wlasnego ciata (69,7% podobalo si¢ sa-
mym sobie, chcialoby zmieni¢ we wlasnym ciele jedynie
kilka elementéw; natomiast wiele zmieni¢ w wygladzie ze-
wnetrznym pragnelo 18,2%). Zdecydowanie gorsza opinie
na temat wizerunku wlasnego ciala miaty kobiety stosujace
diety redukcyjne. Prawie polowa (43,5%) chcialaby zmieni¢
we wlasnym ciele jedynie kilka elementdw, ale réwniez tyle
samo kobiet (43,6%) pragneto wielu zmian w wygladzie ze-
wnetrznym. W ocenie wlasnego wygladu dla przewazajacej
wiekszo$ci kobiet (63,6% z grupy 11 34% z grupy II, p=0.01)
najwazniejsza byta opinia wlasna. Ponadto dla kobiet sto-
sujacych diety redukcyjne (grupa II) istotna byta réwniez
opinia innych oséb - partnera lub partnerki (20,6%) oraz
przyjaciof lub rodzicow (14,6%).

Zdecydowana wiekszos¢ kobiet, zaréwno stosujacych diete
redukeyjna (83,3%), jak i niestosujacych (81,4%) twierdzita, ze
w obecnych czasach istnieje duza presja spoleczna zwigzana
z posiadaniem szczuplej sylwetki. Dla wigkszoéci badanych
kobiet (grupa I - 57,5% i grupa Il - 76.9%, p=0.04) szczuplos¢
stanowila atrybut atrakcyjnosci niezbednej w osiagnieciu
szczedcia i sukcesu w zyciu.
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Respondentki niestosujace diet redukcyjnych (grupa I)
w wiekszosci (77,27%) odrzucily mozliwo$¢ stosowania ry-
zykownych zachowan dietetycznych w celu osiggniecia wy-
marzonej sylwetki. Znaczna czgs$¢ kobiet z grupy I1 (38,46%)
sktonna byta stosowa¢ szkodliwg dla zdrowia diete, aby tylko
osiggna¢ szybki rezultat w postaci redukeji masy ciala.

Blisko polowa (45,6%) respondentek z grupy II i 1/3 an-
kietowanych z grupy I deklarowala, ze nie ma czasu zdrowo
sie odzywia¢, jednak pragnie zachowac idealng szczupla
sylwetke, p=0.03. Odchudzanie si¢ poprzez zmiang¢ dotych-
czasowych nawykow i zywienie si¢ zgodnie z zasadami ra-
cjonalnego Zywienia uwazane byto za zbyt monotonne i zbyt
dlugo trwajace przez 30% kobiet z grupy 111 12,5% z grupy
I, p=0.002.

Analiza danych opisowych dla obszaru zamieszkania,
stanu cywilnego i poziomu wyksztalcenia nie wykazata istot-
nych statystycznie réznic miedzygrupowych. Istotne statycz-
nie réznice obserwowano jedynie w zakresie aktywnosci
zawodowej ankietowanych kobiet, p=0.05. Zaobserwowano,
iz kobiety zajmujace stanowiska kierownicze oraz wykonu-
jace prace fizyczng czesciej podejmowaty decyzje o zastoso-
waniu diet odchudzajacych anizeli przedstawicielki pozo-
statych form aktywnosci zawodowej. Wérdd kobiet niesto-
sujgcych diet redukcyjnych (grupa I) przewazaly studentki/
uczennice oraz kobiety nieaktywne zawodowo, rycina 4.
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Rycina 4. Charakterystyka aktywnosci zawodowej badanych kobiet

Analiza rozkladu wartoséci wskaznika BMI w badanej
populacji wykazala, ze kobiety niestosujace diet redukcyj-
nych (grupa I) stanowily zdecydowang wigckszo$¢ wsrod
respondentek z prawidtowg masg ciala, a Zadna z nich nie
byla otyla. Wartosci BMI §wiadczgce o nadwadze i otylosci
obserwowano tylko w grupie kobiet stosujacych diete reduk-
cyjna (grupa II), rycina 5.
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Rycina 5. Charakterystyka wartosci wskaznika BMI w grupie kobiet niestosujacych
(1) oraz stosujacych (Il) diety redukcyjne

DYSKUSJA

W badaniach wlasnych wykazano, ze najpopularniejszymi
dietami redukcyjnymi stosowanymi wsréd analizowanych
kobiet byty: dieta Dukana, Kwasniewskiego oraz kopenhaska.
W badaniach Semeniuk [4] najcze$ciej wybieranymi dieta-
mi byly: dieta zgodna z grupa krwi, Kwasniewskiego oraz
Montignaca. W badaniach Kolarzyk i wsp. [5] wykazano, ze
najczesciej stosowanymi dietami przez mlodych ludzi byty
diety o obnizonej warto$ci energetycznej: Atkinsa, South Be-
ach, niskoweglowodanowe oraz monosktadnikowe. Z kolei,
w badaniach Janiszewskiej i wsp. [6] najcze$ciej wybierane
byty: gtodowki, diety dwutygodniowe oraz diety nietaczenia.
Sadowska i Szuber [7] wskazali, ze najczeéciej stosowanymi
dietami wsréd mtodych kobiet byly: dieta 1000 kcal, zmniej-
szenie ilo$ci jedzenia oraz ograniczenie spozywania stodyczy
i pokarmoéw wysokokalorycznych. Catyniuk i wspotpra-
cownicy [8] opisali, ze najbardziej popularne wsrdd autorek
blog6w byty: dieta kopenhaska, glodéwka oraz South Beach.
W badaniach Lica i Frankiewicz [9], dotyczacych stylu Zycia
krakowskich studentek Akademii Wychowania Fizycznego,
najczedciej wybieranymi dietami byly: dieta 1000 kcal, dieta
owocowa, oraz gtodéwka. Niepokoja wybory diet, ponie-
waz, jak twierdzg Lagowska, Wozniewicz i Jeszka [2], diety:
Dukana, 1000 kcal i Kwasniewskiego sa niedoborowe, a ich
stosowanie moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju znacznych nie-
doboréw pokarmowych, co w rezultacie moze prowadzi¢ do
pogorszenia stanu zdrowia.

W badaniach wlasnych, podobnie jak w badaniach Kola-
rzyk i wsp.[5], wykazano, ze najczestszym zrodlem wiedzy na
temat diet redukcyjnych byt Internet. W badaniach Chrza-
nowskiej i Lica [10] jako gtéwne zZrédta wiedzy na temat diet
wskazywano kolejno: prase kobieca, ksiazki, telewizje¢ oraz
czasopisma popularno-naukowe.

U ponad potowy respondentek objetych niniejszym bada-
niem wystapit efekt ’jo-jo” po zakoniczeniu stosowania diety
redukcyjnej. W badaniach Sadowskiej i Szuber [7] badane
kobiety deklarowaly, ze na poczatku odchudzania ich masa
ciala byla zblizona do obecnej, czyli nastapil u nich powrét do
dawnej sylwetki. Jak opisuja Pilska i Jezychowska-Zychowicz
[11], 40% kobiet po roku od zakonczenia stosowania diety
odchudzajacej powraca do wcze$niejszej masy ciala.

W badanej populacji kobiet najczestszym powodem za-
stosowania diety redukcyjnej byla niska samoocena oraz
negatywny odbidér samej siebie. Wérdéd powodoéw stwierdza-
nych przez innych autoréw znalazly sie: potrzeba obnizenia
masy ciala oraz troska o zdrowie i samopoczucie [4]; cheé
posiadania atrakcyjnego wygladu oraz cheé lepszego samo-
poczucia [6,9]; niezadowolenie z wlasnego ciata [12] oraz che¢
polepszenia samopoczucia, poprawienie wygladu, poprawa
zdrowia oraz doréwnanie idealowi kobiecej sylwetki [10].
Jako najczestszy powod przechodzenia na diete os6b otylych
Brytek-Matera i Charzynska [13] wskazuja che¢ doréwna-
nia do obowigzujacego obecnie ideatu urody i osiagniecia
szczuplej sylwetki, ktdra zapewni¢ ma poczucie kobiecosci
i atrakcyjnosci.

Badane przez nas kobiety podejmowaly niejednokrotnie
decyzje o przejsciu na diete pod wpltywem sugestii ze strony
innej osoby. Do odchudzania si¢ zostaly naméwione przez
kogos$ z rodziny, partnera lub partnerke. W badaniach Ko-
larzyk i wsp.[5] wykazano réwniez ze dieta odchudzajaca
byta stosowana przez czg$¢ mlodziezy w wyniku porady ze
strony rodzicéw badz kolegéw lub kolezanki.
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Istnieje wiele stereotypow zwigzanych z wygladem ciala.
Jednym z nich jest przekonanie o wiekszej atrakcyjnosci
osoby szczuplej. Ogden [12] opisuje, ze chudos¢ kojarzy
sie z atrakcyjnoscia, sukcesem i wolno$cig. W badaniach
wlasnych wykazano, ze ponad polowa 0séb, ktére nigdy nie
stosowaly diety oraz zdecydowana wiekszo$¢ osob, ktére byty
na diecie uwaza, ze osoba szczuplejsza jest bardziej atrakcyj-
na. Ponad potowa 0s6b, ktére kiedykolwiek stosowaly diete,
uwazala, Ze osoba szczupla szybciej osigga sukces, a niemal
potowa tej grupy deklarowala, ze gdyby byta szczuplejsza
bytaby szczesliwsza. W badaniach Ziotkowskiej i wsp. [14]
mlodziez cz¢sto twierdzila, Ze niedowaga jest lepsza od nad-
wagi, przy czym najczeséciej takiej odpowiedzi udzielaty
osoby, ktdre stosowaly diete odchudzajaca.

Zdecydowana wiekszos¢ kobiet w badaniu wlasnym uwa-
zala, ze istnieje presja spoleczna zwigzana z posiadaniem
szczuplej sylwetki. Réwniez badania Josko i Kameckiej—
Krupy [15] wskazujg na istnienie presji spolecznej zwigzanej
z ,idealnym” wygladem. Zdecydowana wigkszo$¢ zbadanych
dziewczat uwazata, Ze nienaganna sylwetka jest atutem w dzi-
siejszych czasach. Tracz i Burzynska [16], opisujac jak wazne
jest ,,bycie piekng” dla wspdtczesnej kobiety, zwracaja szcze-
g6lng uwage na kult szczuptosci, ktéry w duzej mierze wiaze
sie z wplywem mass-mediéw oraz $rodowisk zwigzanych
z modelingiem. Godala i wsp.[17] réwniez zwracaja uwage
na to, iz w obecnym spoteczenstwie istnieje presja zwigzana
z posiadaniem szczuplej sylwetki, gdyz osoby szczuple sg
bardziej akceptowane. Szymanczyk [18] opisuje, iZ presja
spoleczna dotyczaca posiadania szczuplej sylwetki jest istot-
nym elementem decyzji przechodzenia na diety redukcyjne
przez miodziez, ktora dazy do wigckszej akceptacjiiaprobaty
w grupie rowiesniczej.

W badanej grupie kobiet pomoc dietetyka w redukcji
nadmiernej masy ciala nie cieszyla sie zbyt duzg popular-
noscig. Tylko 13,9% kobiet korzystato z pomocy fachowca
z dziedziny zywienia w trakcie odchudzania. Jak twierdzi
Zahorska-Markiewicz [19], odpowiednio poprowadzona
terapia odchudzajaca powinna uwzglednia¢ niezbedne dla
organizmu skiadniki odzywcze oraz ich odpowiednig podaz,
czego trudno si¢ dopatrze¢ w wiekszo$ci alternatywnych diet
redukcyjnych. Ponadto wazne jest indywidualne podejscie do
pacjenta, jego potrzeb i upodoban, czego nie mogg w pelni
zapewni¢ gotowe diety alternatywne. Fabijanski i wspot-
pracownicy [20] dodaja, Ze stosowanie diet alternatywnych
budzi wiele zastrzezen w srodowiskach lekarskich oraz die-
tetycznych, co jeszcze bardziej podkresla wage konsultacji
w sprawie zmiany diety ze specjalista.

WNIOSKI

1. Na stosowanie diet redukcyjnych decyduja sie gtéwnie
kobiety z nadwaga i otyloscia, lecz z reguly w konsekwencji
skutki odchudzania prowadzg do zanizonego poziomu
samooceny, nieakceptowania wlasnego wygladu oraz ten-
dencji do wprowadzania zmian we wlasnym wygladzie.

2. W opinii kobiet istnieje duza presja spoteczna zwigzana
z posiadaniem szczuplej sylwetki, a szczupto$¢ jest po-
wszechnie uznawana za atrybut atrakcyjnosci niezbednej
w osiggnieciu szczeécia i sukcesu w Zyciu.

3. W trakcie odchudzania kobiety z reguly nie korzystaja
z pomocy dietetyka, przy czym $wiadomo$¢ zagrozen
zdrowotnych mogacych wystapi¢ w nastepstwie stosowa-
nia diet odchudzajacych jest niska. Fakt ten moze wskazy-
wac na potrzebe promowania roli dietetyka jako specjalisty
w zakresie zdrowia i poradnictwa Zywieniowego.
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Olga Kwiatkowska, Agata Skop-Lewandowska. Popularnos¢ stosowania diet redukcyjnych wsréd kobiet w wieku 19-39 lat

Popularity of weight-loss diet in women aged 19-39

I Abstract
Introduction. Contemporary women increasingly more frequently make a decision to go on a weight-loss diet to enable
them to lose a significant amount of weight in a short time. Most often, the source of their nutritional knowledge is the
mass media, while they sporadically use a dietician or doctor’s advice. Such behaviours may lead to severe negative health
consequences.
Aim. Assessment of the prevalence and attitudes of young women towards weight-loss diets.
Materials and methods. The study included 105 women aged 19-39 from Krakow and Warsaw. The examined population
was divided into two groups: Group |: 66 women who have never been on a weight-loss diet (63% of the respondents)
Group lI: 39 women who are or have been on a weight-loss diet (37% of the respondents).
Results. 37% of the examined population were women on weight-loss diets. More than 80% of all respondents from both
groups confirmed that today there is a social pressure related with having a slim silhouette. Dukan diet (41.7%), Kopenhaska
diet (22.2%), Kwasniewski diet (16.7%) and the mono-componential diet (13.9%) were most often used. Only 13.9% of
respondents ever consulted a dietitian. Moreover, dieters (58.3%) often ended up with a ‘weight yo-yo’ effect.
Conclusions. Women who used these diets were characterized by low self-esteem. They were dissatisfied with their body
image and were more willing to change their physical image than those who did not apply any diet. A large percentage of
women from Group Il (38.46%) would decide to go on diet that was proved to be harmful and health-damaging, providing
that this diet caused weight-loss.
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alternative reducing diet/weight loss diets, dieting, women
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