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—— _.._‘Program odchudzajacy Weight Watchers i plan
dietetyczny Jenny Craig - to dwie diety, ktore zdaniem naukowcow sa skuteczne

i zapewniaja dlugotrwale rezultaty.

Naukowcy z Johns Hopkins University przeanalizowali ponad 4200 badan dotyczacych diet, aby
zobaczy¢, ktore z nich maja potwierdzone dzialanie. Okazalo sie, ze za wiekszoscig popularnych diet
nie stoja zadne badania zapewniajace o ich skutecznosci. Zaledwie 11 programoéw odchudzajgcych
zostato przebadanych klinicznie, a sposréd nich wykazano skutecznos$¢ jedynie dwoch diet.

Z badan wynika, ze najlepsze efekty w odchudzaniu przynosi stosowanie programéw odchudzajacych
Weight Watchers i planu Jenny Craig. Specjalisci wyjasniaja, ze osoby, ktore stosowaty jedna
z dwéch wspomnianych diet zanotowaly najwyzszy spadek masy ciata. I to, co zdaniem naukowcéw
jest najwazniejsze w ocenie skutecznosci diety, te dwa sposoby odchudzania przynosity dtugotrwate
rezultaty.

,Osoby, ktére rozwazajag wyprébowanie jednej z dostepnych diet, nie wiedza, ktéra z nich tak
naprawde dziata. Wiele z nich nie posiada naukowego zapewnienia, co do skutecznosci dziatania” -
zauwaza w rozmowie z ,Today” autorka badania dr Kimberly Gudzune, z Johns Hopkins University
School of Medicine. ,Mam nadzieje, ze to badanie zacheci tych, ktorzy chca sie odchudzaé, do
konsultacji ze specjalistami. Nalezy pamietac, ze nie ma jednej idealnej diety odchudzajacej, ktéra
bedzie skuteczna i dobra dla wszystkich. Odchudzanie to kwestia indywidualna” - dodaje.

W badaniu nie brano pod uwage m.in. diety srodziemnomorskiej, ktorej prozdrowotne dzialanie jest
niezaprzeczalne. Co wiecej, jej stosowanie nie ma na celu utraty wagi i jest to jeden z najczesciej
rekomendowanych sposobow odzywiania sie.

Weight Watchers, czyli dieta straznikéw wagi, to program, ktory opiera sie przede wszystkim na
nauczeniu sie zdrowych nawykéw zywieniowych. Plan zywieniowy opiera sie na liczeniu punktéw,
ktére przypisane sa kazdemu produktowi spozywczemu. Myslac o codziennym menu, nalezy tak
komponowac positki, aby nie przekroczyé dopuszczalnego limitu punktéw.



Najlepszym dowodem na skuteczno$¢ tej metody jest aktorka i piosenkarka Jennifer Hudson.
Laureatka Ztotego Globu i Oscara walke z nadwaga podjeta w 2009 roku, po urodzeniu syna David.
W zaledwie kilka miesiecy schudia ponad 30 kilograméw i stata sie ambasadorka planu
zywieniowego Weight Watchers.

Druga wymieniana przez naukowcow dieta Jenny Craig, to program, ktéry opiera sie na spozywaniu
specjalnie skomponowanych positkow, ktore firma dostarcza do domu. Ten program w 2011 roku
zyskal uznanie organizacji konsumenckiej Consumer Reports i znalazt sie na szczycie rankingu
najpopularniejszych programéw odchudzajacych dostepnych w Stanach.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
prewencji raka szyjki macicy

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic¢ sobie z bezsennoscia
Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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