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Zamiast stosowac diete, jedz mniej thuszczu

Aby pozby¢ sie kilku zbednych kilogramoéw i obnizy¢ poziom zlego cholesterolu wystarczy
ograniczy¢ spozycie tluszczu. Nie trzeba stosowac¢ specjalnych diet - przekonuja naukowcy
za posrednictwem "British Medical Journal".
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Przeglad 33 badan, w ktorych tacznie wzieto udziat ponad 73,5 tys. oséb z USA, Europy i Nowej
Zelandii wykazal, ze im wieksza redukcja ttuszczu w codziennym jadtospisie, tym mniej ttuszczu
w talii i nizszy wskaznik masy ciata.

W grupie, ktora przez szes¢ miesiecy jadla tyle samo co wczesniej, jednak zmniejszyta spozycie
thuszczu o okoto 7 proc., waga ciala zmniejszyta sie srednio 1,6 kg - méwi Lee Hooper z University of
East Anglia, autor analizy.

Kluczem do utrzymania prawidtowej wagi jest znalezienie sposobu odzywiania na cate zycie. Chodzi
przede wszystkim o unikanie tlustych produktow, takich jak masto, zotty ser, chipsy czy ciastka -
dodaje wspotpracujagca z nim Carolyn Summerbell z Durham University.

Analiza przeprowadzona zostata na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia. Wnioski zostana wziete
pod uwage podczas przygotowania uaktualnionych zalecen dotyczacych spozycia ttuszczu.(PAP)

Zrodto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/15919.html
-

_— T

02-02-2026

Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.

02-02-2026

Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.

02-02-2026

Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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