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Zmiana diety moze skutecznie lagodzic
napady goraca

Dieta weganska, uwzgledniajaca soje moze az o 88 proc. lagodzi¢ napady goraca
towarzyszace menopauzie - wynika z badania, ktore publikuje P6lnocnoamerykanskie
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Towarzystwo Menopauzy na lamach czasopisma "Menopause”.

Zdaniem autoréw pracy dieta ma taka sama skuteczno$¢ w tagodzeniu napadéw goraca jak
hormonalna terapia zastepcza (HTZ), ktdérej efekty oceniane sa na 70-90 proc. Dieta nie stwarza
jednak takich zagrozen jak HTZ.

Badaniem o akronimie WAVS (z. j. ang. Women'’s Study for the Alleviation of Vasomotor Symptoms)
objeto 84 kobiety, ktére przeszly menopauze i doswiadczaly co najmniej dwoch napadéw goraca
w ciaggu dnia. Losowo przydzielono je albo do grupy, ktora przez 12 tygodni byta na niskottuszczowej,
weganskiej diecie, w tym dziennie spozywata pot filizanki gotowanych nasion soi, albo do grupy
kontrolnej, ktéra w tym samym czasie nie zmienita diety.

Okazalo sie, ze dieta oparta na roslinach, bogata w soje zredukowata o 88 proc. umiarkowane lub
silne napady goraca zwigzane z menopauza, pomogta tez kobietom zrzuci¢ srednio ok. 3,6 kg.

»,Te nowe wyniki wskazuja, ze zmiana diety powinna by¢ brana pod uwage jako terapia
pierwszoliniowa w leczeniu ktopotliwych objawéw naczynioruchowych zwiazanych z menopauza,
w tym nocnych potéw i napadow goraca” - skomentowat gtowny autor pracy dr Neal Barnard
z George Washington University School of Medicine (Waszyngton, USA).

Jak zaznaczyl, na razie naukowcy nie rozumieja w peini, na jakiej zasadzie dziala zmiana diety.
Jednak kluczowe wydaja sie trzy czynniki: unikanie produktéw pochodzenia zwierzecego,
ograniczenie ttuszczu w diecie i uwzglednienie w niej nasion soi. Taki rodzaj diety byt typowy np. dla
kobiet japonskich w czasach sprzed westernalizacji Japonii i wiazatl sie z rzadszym wystepowaniem
objawéw menopauzy.

»,To doktadnie ta sama dieta, po ktérej mozna sie spodziewaé, ze zredukuje problemy zdrowotne
wielu kobiet w okresie menopauzy: w tym zwiekszone ryzyko chordéb serca, raka piersi oraz zaburzen
pamieci” - podsumowat dr Barnard

Zrédlo: pap.pl
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Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji?
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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.

B
09-09-2024

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 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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Informacje dnia: Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdrkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mdzgu u kobiet Jak poradzié sobie z konicem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox s racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdrkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru moézgu u kobiet Jak poradzié sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mézgu u kobiet
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