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Dieta niskotluszczowa odchudza skuteczniej
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‘ '"Na diecie ubogiej w tluszcz latwiej schudnaé niz na

diecie ubogiej w weglowodany, ale najlepsza jest taka dieta, ktéra pomaga schudnac¢
konkretnej osobie - informuje pismo Cell Metabolism.

Naukowcy z National Institutes of Health (USA) obserwowali odchudzajace sie osoby, biorac pod
uwage kazdy kasek, kazdy wysitek i kazdy oddech. Poczatkowo 19 otylych otrzymywato 2700 kalorii
na dobe. Nastepnie przez dwa tygodnie liczbe kalorii zmniejszono o 1/3, ograniczajac w jednej
grupie spozycie weglowodandéw, a w drugiej - ttuszczow.

Naukowcy analizowali zawartos¢ tlenu i dwutlenku wegla w wydychanym powietrzu oraz azotu
w moczu, aby precyzyjnie oceni¢ procesy chemiczne zachodzace w organizmach badanych.
Ograniczenie liczby kalorii prowadzito od utraty tkanki tluszczowej w obu grupach, jednak
zmniejszenie spozycia ttuszczu okazato sie skuteczniejsze niz w przypadku dostarczajacych tyle samo
kalorii weglowodandw.

Po szesciu dniach diety w grupie ograniczajacej ttuszcze masa tkanki ttuszczowej spadta przecietnie
0 463 gramy - czyli o 80 proc. bardziej niz w przypadku diety niskoweglowodanowej, ktéra data
spadek masy ciata o 245 gramow.

Obecnie naukowcy analizujg wyniki badan obrazowych mézgu, aby sprawdzi¢, w jaki sposdéb dieta
wplyneta na przyjemnosé¢ zwiazana z jedzeniem.

Wedtug zwolennikéw diety niskoweglowodanowej obniza ona poziom insuliny, co z kolei prowadzi do
uwalniania ttuszczu z komorek tkanki ttuszczowej. Jak wyjasnia dr Kevin Hall, z National Institute of
Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, takie zjawisko rzeczywiscie zachodzi, jednak
w przypadku ograniczania spozycia tluszczu efekt jest wiekszy. Nie ma zatem "metabolicznego”
powodu, aby wybiera¢ diete niskoweglowodanowa.

Jednak w rzeczywistych warunkach, gdy dieta nie jest tak $cisle kontrolowana, czes¢ oséb moze
chudna¢ bardziej na diecie niskoweglowodanowej. Ludzie powinni stosowac¢ taka niskokaloryczna
diete, jak im najbardziej odpowiada, poniewaz odchudzanie to proces dtugotrwaty. Zalecane sa



»,zdrowe” weglowodany o niskim indeksie glikemicznym - na przyktad produkty z pelnego ziarna.
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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 wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

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 zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykry¢.
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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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