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Wbrew powszechnej opinii stopniowe odchudzanie
nie jest lepsze w kontekscie efektywnosci i zapobieganiu efektowi jo-jo niz szybkie
zrzucenie zbednych kilogramoéw - czytamy w czasopismie "The Lancet Diabetes &
Endocrinology".

Naukowcy z Uniwersytetu w Melbourne (Australia) przekonuja, ze stopniowa, roztozona w czasie
utrata wagi nie gwarantuje bardziej spektakularnych wynikéw niz gwaltowne odchudzanie. Wrecz
przeciwnie - wielu osobom tatwiej schudnaé w szybkim tempie i nie powoduje to u nich
podwyzszonego ryzyka ponownego przybrania na wadze.

Badacze zaprosili 200 otylych oséb o wskazniku masy ciata wynoszacym od 30 do 45 kg/m2 do
udziatu w programie odchudzajacym. Czes¢ badanych uczestniczyta w 12-tygodniowym programie
szybkiej utraty wagi, ktory uwzgledniat stosowanie diety o bardzo niskiej zawartosci kalorii (450-800
kcal dziennie). Pozostali zostali przypisani do programu stopniowej utraty wagi, ktéry trwat 36
tygodni i opieral sie na zmniejszeniu dziennej dawki kalorii o ok. 500 jednostek. Pacjentom, ktorym
udato sie w trakcie terapii zmniejszy¢ mase ciala o co najmniej 12,5 proc., polecono przez nastepne 3
lata stosowanie diety majacej na celu utrzymanie wagi na statym poziomie.

Okazalo sie, ze program szybkiej utraty wagi byl efektywniejszy niz program stopniowej utraty wagi.
Sposrdd oséb badanych nalezacych do pierwszej grupy 81 proc. schudto o co najmniej 12,5 proc.,
podczas gdy w drugiej grupie odsetek ten wynosit tylko 50 proc. Badani nie réznili sie miedzy soba
sktonnoscia do pdzniejszego ponownego przybierania na wadze - obie grupy byly w réwnym stopniu
narazone na efekt jo-jo i po 3 latach 71 proc. z nich powrdcito do stanu wyjsciowego.

"Na calym $wiecie zaleca sie, by w leczeniu otytosci stosowa¢ metode stopniowej utraty wagi, bo
szybka utrata kilogramdéw grozi szybszym ponownym przybraniem na wadze. Jednak wyniki naszych
badan pokazuja, ze szybka utrata wagi zwieksza szanse na osiagniecie celu w postaci utraty 12,5
proc. masy ciata" - mowi Katrina Purcell, jedna z badaczy.

"To badanie pokazuje, ze w przypadku utraty wagi podejscie oparte o stopniowe i systematyczne
zrzucanie kilograméw nie jest najlepsze, a poglad gtoszacy, ze szybka utrata wagi wiaze sie
z szybszym przybieraniem na wadze jest nie bardziej prawdziwy niz bajki Ezopa" - dodaja dr Corby
Martin i prof. Kishore Gadde z Centrum Badan Biomedycznych Pennington w USA.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnéw bedzie wspierat projekt stypendialny.
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubostwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrad...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

08-08-2025

Europejskie lasy pochlaniaja coraz mniej
wegla

Przyroda Europy peti kluczowa role w wychwytywaniu tego gazu z atmosfery.
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