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Wbrew powszechnej opinii stopniowe odchudzanie
nie jest lepsze w kontekście efektywności i zapobieganiu efektowi jo-jo niż szybkie
zrzucenie zbędnych kilogramów - czytamy w czasopiśmie "The Lancet Diabetes &
Endocrinology".

Naukowcy z Uniwersytetu w Melbourne (Australia) przekonują, że stopniowa, rozłożona w czasie
utrata wagi nie gwarantuje bardziej spektakularnych wyników niż gwałtowne odchudzanie. Wręcz
przeciwnie – wielu osobom łatwiej schudnąć w szybkim tempie i nie powoduje to u nich
podwyższonego ryzyka ponownego przybrania na wadze.

 

Badacze zaprosili 200 otyłych osób o wskaźniku masy ciała wynoszącym od 30 do 45 kg/m2 do
udziału w programie odchudzającym. Część badanych uczestniczyła w 12-tygodniowym programie
szybkiej utraty wagi, który uwzględniał stosowanie diety o bardzo niskiej zawartości kalorii (450-800
kcal dziennie). Pozostali zostali przypisani do programu stopniowej utraty wagi, który trwał 36
tygodni i opierał się na zmniejszeniu dziennej dawki kalorii o ok. 500 jednostek. Pacjentom, którym
udało się w trakcie terapii zmniejszyć masę ciała o co najmniej 12,5 proc., polecono przez następne 3
lata stosowanie diety mającej na celu utrzymanie wagi na stałym poziomie.

 

Okazało się, że program szybkiej utraty wagi był efektywniejszy niż program stopniowej utraty wagi.
Spośród osób badanych należących do pierwszej grupy 81 proc. schudło o co najmniej 12,5 proc.,
podczas gdy w drugiej grupie odsetek ten wynosił tylko 50 proc. Badani nie różnili się między sobą
skłonnością do późniejszego ponownego przybierania na wadze – obie grupy były w równym stopniu
narażone na efekt jo-jo i po 3 latach 71 proc. z nich powróciło do stanu wyjściowego.

 

"Na całym świecie zaleca się, by w leczeniu otyłości stosować metodę stopniowej utraty wagi, bo
szybka utrata kilogramów grozi szybszym ponownym przybraniem na wadze. Jednak wyniki naszych
badań pokazują, że szybka utrata wagi zwiększa szansę na osiągnięcie celu w postaci utraty 12,5
proc. masy ciała" – mówi Katrina Purcell, jedna z badaczy.

 

"To badanie pokazuje, że w przypadku utraty wagi podejście oparte o stopniowe i systematyczne
zrzucanie kilogramów nie jest najlepsze, a pogląd głoszący, że szybka utrata wagi wiąże się
z szybszym przybieraniem na wadze jest nie bardziej prawdziwy niż bajki Ezopa" – dodają dr Corby
Martin i prof. Kishore Gadde z Centrum Badań Biomedycznych Pennington w USA. 



Źródło: www.pap.pl

 

https://laboratoria.net/aktualnosci/22369.html

 
25-03-2026

Ruszyła bezpłatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026
Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziału w VII edycji Targów PCI Days.
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Bakterie jelitowe wpływają na zdrowie serca
Odkrycie może pomóc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstał symulator promieniowania
kosmicznego
Przy współpracy z Europejską Agencją Kosmiczną (ESA) .
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Słońce uciekło kiedyś z centralnych rejonów
galaktyki
Ta grupowa ucieczka nastąpiła od 4 do 6 miliardów lat temu.
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Roślinność w Europie nie nadąża za tempem
ocieplenia klimatu
Powstaje dług klimatyczny.
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Kondycja starszych osób może się z czasem
poprawiać
W czym kluczową rolę odgrywa ich nastawienie - informuje pismo „Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Światowy
Dzień Wody
Brak dostępu do niej silniej uderza w kobiety
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Skąd się biorą błędne lub agresywne
odpowiedzi chatbotów
Dlaczego duże modele językowe udzielają czasem błędnych odpowiedzi?
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