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Zmiana diety moze skutecznie lagodzic
napady goraca

Dieta weganska, uwzgledniajaca soje moze az o 88 proc. lagodzi¢ napady goraca
towarzyszace menopauzie - wynika z badania, ktore publikuje P6lnocnoamerykanskie
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Towarzystwo Menopauzy na lamach czasopisma "Menopause”.

Zdaniem autoréw pracy dieta ma taka sama skuteczno$¢ w tagodzeniu napadéw goraca jak
hormonalna terapia zastepcza (HTZ), ktdérej efekty oceniane sa na 70-90 proc. Dieta nie stwarza
jednak takich zagrozen jak HTZ.

Badaniem o akronimie WAVS (z. j. ang. Women'’s Study for the Alleviation of Vasomotor Symptoms)
objeto 84 kobiety, ktére przeszly menopauze i doswiadczaly co najmniej dwoch napadéw goraca
w ciaggu dnia. Losowo przydzielono je albo do grupy, ktora przez 12 tygodni byta na niskottuszczowej,
weganskiej diecie, w tym dziennie spozywata pot filizanki gotowanych nasion soi, albo do grupy
kontrolnej, ktéra w tym samym czasie nie zmienita diety.

Okazalo sie, ze dieta oparta na roslinach, bogata w soje zredukowata o 88 proc. umiarkowane lub
silne napady goraca zwigzane z menopauza, pomogta tez kobietom zrzuci¢ srednio ok. 3,6 kg.

»,Te nowe wyniki wskazuja, ze zmiana diety powinna by¢ brana pod uwage jako terapia
pierwszoliniowa w leczeniu ktopotliwych objawéw naczynioruchowych zwiazanych z menopauza,
w tym nocnych potéw i napadow goraca” - skomentowat gtowny autor pracy dr Neal Barnard
z George Washington University School of Medicine (Waszyngton, USA).

Jak zaznaczyl, na razie naukowcy nie rozumieja w peini, na jakiej zasadzie dziala zmiana diety.
Jednak kluczowe wydaja sie trzy czynniki: unikanie produktéw pochodzenia zwierzecego,
ograniczenie ttuszczu w diecie i uwzglednienie w niej nasion soi. Taki rodzaj diety byt typowy np. dla
kobiet japonskich w czasach sprzed westernalizacji Japonii i wiazatl sie z rzadszym wystepowaniem
objawéw menopauzy.

»,To doktadnie ta sama dieta, po ktérej mozna sie spodziewaé, ze zredukuje problemy zdrowotne
wielu kobiet w okresie menopauzy: w tym zwiekszone ryzyko chordéb serca, raka piersi oraz zaburzen
pamieci” - podsumowat dr Barnard

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tvlko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlos¢ pszczoél zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.
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Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktéra przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.

21-05-2026

Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7 ryzykiem
choroby Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol nolicvstvcznvch iajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".

Informacje dnia: Nowy wzor elektronicznej legitymacji studenckiej Kleszcz to tylko posrednik Pod
wzgledem leczenia czerniaka Polska w czotdwce Europy Przysztos¢ pszczot zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk Powstata niewidzialna elektroda dla podczerwieni Choroby serca moga
zaczynac sie juz w czasie zycia ptodowego Nowy wzor elektronicznej legitymacji studenckiej Kleszcz
to tylko posrednik Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w czotéwce Europy Przysztosé pszczot
zalezy od ochrony ich naturalnych siedlisk Powstata niewidzialna elektroda dla podczerwieni
Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie zycia ptodowego Nowy wzdr elektronicznej
legitymacji studenckiej Kleszcz to tylko posrednik Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czotéwce Europy Przysztosé pszczoét zalezy od ochrony ich naturalnych siedlisk Powstata
niewidzialna elektroda dla podczerwieni Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie zycia
plodowego

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32874.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32874.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32874.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32880.html
http://laboratoria.net/edukacja/32879.html
http://laboratoria.net/edukacja/32879.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32878.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32878.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32877.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32876.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32876.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32880.html
http://laboratoria.net/edukacja/32880.html
http://laboratoria.net/edukacja/32879.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32878.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32878.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32877.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32876.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32880.html
http://laboratoria.net/edukacja/32879.html
http://laboratoria.net/edukacja/32879.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32878.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32877.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32877.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32876.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32876.html

