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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.
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 mln zt wsparcia.

23-04-2025

Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.
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Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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