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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

https://laboratoria.net/aktualnosci/22133.html


http://www.pap.pl

12-05-2026

Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysly taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej ,maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdéw i kobiet

12-05-2026
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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