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Zamiast stosowac diete, jedz mniej thuszczu

Aby pozby¢ sie kilku zbednych kilogramoéw i obnizy¢ poziom zlego cholesterolu wystarczy
ograniczy¢ spozycie tluszczu. Nie trzeba stosowac¢ specjalnych diet - przekonuja naukowcy
za posrednictwem "British Medical Journal".
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Przeglad 33 badan, w ktorych tacznie wzieto udziat ponad 73,5 tys. oséb z USA, Europy i Nowej
Zelandii wykazal, ze im wieksza redukcja ttuszczu w codziennym jadtospisie, tym mniej ttuszczu
w talii i nizszy wskaznik masy ciata.

W grupie, ktora przez szes¢ miesiecy jadla tyle samo co wczesniej, jednak zmniejszyta spozycie
thuszczu o okoto 7 proc., waga ciala zmniejszyta sie srednio 1,6 kg - méwi Lee Hooper z University of
East Anglia, autor analizy.

Kluczem do utrzymania prawidtowej wagi jest znalezienie sposobu odzywiania na cate zycie. Chodzi
przede wszystkim o unikanie tlustych produktow, takich jak masto, zotty ser, chipsy czy ciastka -

dodaje wspotpracujagca z nim Carolyn Summerbell z Durham University.

Analiza przeprowadzona zostata na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia. Wnioski zostana wziete
pod uwage podczas przygotowania uaktualnionych zalecen dotyczacych spozycia ttuszczu.(PAP)

Zrodto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/15919.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.

]
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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