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d \ \ ) Wszystkie diety stosowane przez osoby pragnace

straci¢ na wadze przynosza zblizone rezultaty; wazniejsze niz wybor konkretnej diety jest jej
konsekwentne przestrzeganie - wynika z ustalen naukowcow ogloszonych w "Journal of the
American Medical Association".

Naukowcy z Kanady - z Uniwersytetu McMaster w Ontario oraz Instytutu Badan Chorob Dzieciecych
w Toronto - analizowali dane dotyczace ponad 7 tysiecy osob z nadwaga, stosujacych diete. Byly
wsrod nich diety niskoweglowodanowe, niskokaloryczne, niskottuszczowe czy wegetarianskie: dieta
Atkinsa, South Beach (plaz potudniowych) Zone, czyli strefowa; dieta Biggest Loser ("duzo do
stracenia") i wolumetryczna; dieta dr Ornisha, Jenny Craig czy Rosemary Conley oraz Straznikdw
Wagi (Weight Watchers).

Okazato sie, ze po 12 miesiacach osoby bedace na diecie niskoweglowodanowej oraz
niskottuszczowej stracitly przecietnie tyle samo kilogramoéw: okoto 7,3.

"Réznice miedzy dietami byty niewielkie i prawdopodobnie nie majace znaczenia dla tych, ktorzy
chca straci¢ na wadze" - napisali naukowcy w raporcie. Ich zdaniem wyniki dowodza, ze pacjenci
moga wybrac po prostu te diete, "ktorej przestrzeganie stanowi dla nich najmniejsze wyzwanie".

BBC zastrzega, ze w badaniu nie brano pod uwage ogolniejszych kwestii zdrowotnych, np. poziomu
cholesterolu, ktéry moze waha¢ sie w zaleznosci od diety.

Prof. Susan Webb z uniwersytetu w Oksfordzie potwierdza jednak w rozmowie z BBC, ze diety sa
podobne do siebie bardziej, niz sie wydaje. Chodzi o obnizenie ilosci spozywanych kalorii do 1500
dziennie, trzymanie sie statych pér positkow oraz unikanie ciastek i czekolady. Ludzie powinni, jak
dodaje Webb, wybrac taka diete, jaka najbardziej pasuje do ich trybu zycia.

Zrédto: www.pap.pl
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Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przyszlosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze staé sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne proiekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.

26-03-2025

Blonica - choroba grozna takze dla dorostych

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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26-03-2025

Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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