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Bialko w diecie zmniejsza ryzyko nadwagi
podczas menopauzy

Zmniejszenie spozycia weglowodanow na rzecz biatka moze pomoc zachowac szczupla
sylwetke w okresie menopauzy - przekonuja naukowcy z Uniwersytetu w Sydney. Ich
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wnioski opublikowal ,,BJOG: An International Journal of Obstetrics & Gynaecology”.

Wraz z nadejSciem menopauzy kobiety staja sie bardziej podatne na zwiekszenie masy ciata, jednak
mechanizmy, ktore sg tego przyczyna nie zostaly dobrze poznane.

Australijczycy przeprowadzili synteze dotychczasowych prac dotyczacych m.in. zmian hormonalnych
i fizjologicznych po wejsciu w okres menopauzy. Wyniki wskazuja, ze problemy z tyciem powstaja,
jesli w jadtospisie i aktywnosci fizycznej nie zostana wprowadzone zmiany réwnowazace procesy
naturalnie zachodzace podczas klimakterium.

Badacze zauwazaja, ze w okresie okotomenopauzalnym ze wzgledu na zmiany hormonalne zwieksza
sie apetyt organizmu na biatko. Jesli zapotrzebowanie to nie zostaje zaspokojone, kobiety spozywaja
w nadmiarze inne produkty energetyczne.

To tzw. efekt dZzwigni biatkowej - ttumacza autorzy. Bez zwiekszenia ilosci biatka w jadtospisie,
organizm bedzie dazyl do pozyskania odpowiedniego jego poziomu poprzez pobudzanie do
konsumowania zbednych kalorii, az zaspokoi te potrzebe.

Niestety w czasie menopauzy poziom wydatkowanej energii spada, dlatego w celu zréwnowazenia
tych biologicznych zmian kobiety powinny ograniczy¢ spozycie tluszczy i weglowodanow,
a zwiekszy¢ spozycie biatka - podkreslaja badacze.

Jak zatem miataby wygladac¢ idealnie skomponowana dieta menopauzalna? Zdaniem autorow
kluczem moze by¢ zmniejszenie catkowitej ilosci spozywanych dziennie kalorii o 5-10 proc. przy
jednoczesnym zwiekszeniu ilosci kalorii pozyskiwanych dziennie z biatka zwierzecego lub roslinnego
o okoto 3 proc.

LJuz tak niewielkie dostosowanie jadlospisu moze zmniejszy¢ lub nawet zapobiec zwiekszeniu masy
ciala w czasie menopauzy, a co za tym idzie zmniejszy¢ ryzyko otylosci i problemow
kardiometabolicznych” - podsumowuja naukowcy.
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktora taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcy opisali najmniejsze znane
enomy baktervine

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026

W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.

Informacje dnia: Najlepszy studencki projekt robotyczny zostanie sfinansowany Siec¢, ktéra
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