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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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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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