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Dieta postna nie jest bardziej skuteczna niz
liczenie kalorii

Popularna ostatnio tzw. dieta postna nie jest bardziej skuteczna niz odchudzanie sie
polegajace na ograniczeniu spozycia kalorii - wynika z badan specjalistow amerykanskich.
Latwiej tylko jest ja stosowac.

Wedlug niektorych teorii wazne jest nie tylko dziennie spozycie kalorii - liczy sie takze to, o jakiej
porze jemy. Bo nie nalezy jes¢ zbyt pdzno, szczegdlnie na krotko przed zasnieciem. Ryzykujemy
wtedy, ze nawet jedzac mniej nie schudniemy.
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Najnowsze sugestie sa takie, ze nalezy jes¢ jedynie w okreslonym czasie, najlepiej przez osiem
godzin, od rana do popotudnia. Podglad ten uzasadniany jest tym, ze nasz organizm nie jest
przystosowany do ciagtego jedzenia, w rGwnomiernych odstepach czasowych. Nasi przodkowie nie
siegali ciagle po jedzenie, tak jak na ogét robimy to wczasach wspdtczesnych.

Te ostatnig hipoteze postanowita sprawdzi¢ dr Krista Varady z University of Illinois w Chicago. Jak
informuje BBC News, specjalistka wraz ze swym zespotem przez rok obserwowata 90 osob
z otyloscia, podzielonych na trzy grupy. Jedna probowata sie odchudzi¢ metoda tradycyjna,
przestrzegajac dziennego limitu kalorii. A byt on jedna o czwarta mniejszy niz przed przystapieniem
do préby.

Druga grupa kontrolna nic nie zmienita w swoim jadlospisie. Z kolei trzecia miata stosowac sie do
diety postnej. Polegata ona tym, ze mozna bylo jes¢ dowolne positki, pod warunkiem, ze beda
spozywane miedzy 12.00 a 20.00. W ten sposob jest mozliwos¢ spozywania positkow wieczorem,
wraz z innymi czlonkami rodziny, kiedy jest na to najwieksza szansa. Po uptywie pot roku osoby tej
grupy mogty wydluzyé spozywanie positkow do 10 godzin w ciagu doby.

Dr Krista Varady twierdzi, ze nie ma znaczenia w jaki sposob sie odchudzamy. Z jej badan wynika, ze
w obu grupach uczestnikdw spozycie kalorii zmniejszyto sie srednio o 400 kalorii dziennie. Obojetnie,
czy stosowana byta dieta postna, czy liczenie kalorii. Bo w obu grupach uzyskano podobne
zmniejszenie masy ciala - srednio o 5 kg (w poréwnaniu do grupy kontrolnej, ktére nie zmienita
zwyczajow zywieniowych).

Amerykanska specjalistka zwraca jedynie uwage, ze diete postna latwiej jest zastosowac. A to ma
ogromne znaczenie. "Lepszym wyborem jest to, ze nie musimy ciagle liczy¢ kalorii, jedynie
przestrzegamy por jedzenia, bo efekty sa dokladnie te same" - zaznacza. Pewnie z tego powodu -
uwaza - dieta ta stala sie bardzo popularna. Tym bardziej, ze jest skuteczna bez wzgledu na réznice
rasowe. W badaniach amerykanskich poza osobami rasy bialej uczestniczyli tez Afroamerykanie
i Latynosi.

Zdaniem Duane Mellor z Brytyjskiego Towarzystwa Dietetycznego (BDA) najnowsze obserwacje
potwierdzaja, ze wszystkie skuteczne diety dzialaja w taki sam sposéb - poprzez zmniejszenie
spozycia kalorii. Nie inaczej. Uwaza, ze najbardziej skuteczna jest ta dieta, ktorej jestesmy w stanie
przestrzegac.
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