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Dieta niskoweglowodanowa skuteczniejsza
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Ograniczenie weglowodanow w diecie, przynosi
lepsze rezultaty w odchudzaniu niz diety niskotluszczowe, wskazuja naukowcy. W badaniu

opublikowanym w magazynie "Lancet Diabetes & Endocrinology", naukowcy wykazuja, ze
dieta niskoweglowodanowa jest bardziej efektywna.

Z badan przeprowadzonych przez naukowcow z Harvarda wynika, ze w procesie odchudzania lepsze
rezultaty przynosza diety niskoweglowodanowe. Na podstawie badan i analiz dostepnych danych
specjalisci wykazali, Zze osoby stosujace diety, ktére ograniczaja spozycie weglowodanéw, osiagaja
lepsze efekty.

"Mimo wszechobecnego przekonania, ze aby schudna¢ nalezy znacznie ograniczy¢ tluszcze
w codziennej diecie, wykazujemy, ze nie ma zadnego naukowego dowodu, ktory potwierdza te teze" -
podkresla dr Deirdre Tobias.

Badania wykazaty, ze osoby, ktore stosowaly diety niskoweglowodanowe byty srednio o ponad jeden
kilogram chudsze od osdéb na diecie niskottuszczowej. Jednak jak wskazuja sami badacze, istotne sa
zmiany dtugofalowe, odnoszace sie generalnie do nawykéw zywieniowych, a nie jedynie zmniejszania
czy tez wykluczania poszczegolnych produktow.

Osoby, ktére spozywaja wiecej warzyw, owocow, sokow oraz produktow mlecznych, sa znacznie
mniej narazone na choroby nowotworowe - wykazaly udostepnione PAP badania specjalistow
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie.

Zrédto: www.pap.pl
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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 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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