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Systematyczna utrata wagi metoda matych
kroczkow

Juz niewielkie zmiany w nawykach zywieniowych moga prowadzi¢ do gubienia zbednych kilograméw
i zdrowszego stylu zycia - przekonuja amerykanscy naukowcy z Cornell University.
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.~ Badacze stworzyli program zdrowotny i odchudzajacy (Mindless
Eatlng Challenge), ktory zostal udostepniony szerokiemu gronu odbiorcéw za pomoca internetu

i opierat sie na zaproponowaniu zasad dotyczacych zmian trybu zycia oraz pomocy w ich wdrozeniu
i utrzymaniu.

Do najczesciej stosowanych i najefektywniejszych metod eksperci zaliczyli porady: "Nie trzymaj
jedzenia na wierzchu", "Nigdy nie jedz prosto z paczki, ale dziel jedzenie na porcje", "Zjedz cos
cieptego na sniadanie w ciagu pierwszej godziny od przebudzenia", "Unikaj funkcjonowania bez co
najmniej niewielkiej przekaski przez okres dtuzszy niz 3-4 godziny", "Odktadaj sztué¢ce po kazdym
kesie, aby jes¢ wolniej".

Okazato sie, ze uczestnikom badania, ktorzy zastosowali sie do wskazowek udzielanych przez
naukowcdéw z Cornell University, udato sie osiagna¢ swoje cele, odnoszace sie do zrzucenia nadwagi,
utrzymania masy ciata badZ wprowadzenia w zycie zdrowych nawykéw zywieniowych.

Czynnikiem gwarantujacym skutecznos¢ byta konsekwencja w przestrzeganiu zasad, a kluczem do
tego dopasowanie konkretnych zmian zyciowych do cztowieka.

Osoby, ktore przez co najmniej 25 dni w miesiacu stosowaly sie do porad, tracity na wadze okoto 1
kilograma miesiecznie, a ci, pozostajacy uczestnikami programu przez co najmniej trzy miesiace,
zgubili przecietnie 1 proc. masy poczatkowe;j.

Glownymi przeszkodami w stosowaniu wskazdwek byty czynniki takie jak zapominanie,
nieodpowiednio dobrane propozycje zmian, brak czasu, nietypowe okolicznosci (wyjazd na wakacje)
lub emocjonalne podjadanie.

Jednak teraz badacze z Cornell University sa pewni, ze wytrwate wprowadzanie drobnych zmian do
swojego zycia moze zaowocowac stopniowa utrata wagi i zdrowszymi nawykami zywieniowymi bez



koniecznosci stosowania diety lub podejmowania wyczerpujacych dziatan.

zrodio: http://www.naukawpolsce.pap.com.pl
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Drzace nanorurki

Wtasciwosci zaleza m.in. od tego, w jaki sposob struktury te wibruja.
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Naukowcy znalezli sposob na recykling
betonu

Informuje “Nature”.

" /
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ADHD zdiagnozowano u co dziewiatego
dziecka w USA

W roku 2022 dzieci z diagnoza ADHD byto o milion wiecej niz w roku 2016.
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Testy na obecnos¢ HPV

Co osiem lat réwnie skuteczne, co regularna cytologia.
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Do srodowiska trafilo ponad 1 mld komarow
GMO

Przeznaczonych do walki z malaria.
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Moze to owady uratuja nas przed zwalami
plastiku

Niektdore gatunki owadéw sa w stanie zjadac plastik.
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Terapia daremna przedluza cierpienie,
przediuza agonie

Terapia daremna nie jest w stanie pomoc pacjentowi.
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Widzimy eskalacje zaburzen zwiazanych ze
stresem

Szeroko rozumianych lekowo-depresyjnych.
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