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Jak wykazaÅ‚a praca grupy amerykaÅ„skich badaczy, której przewodziÅ‚

Michael Dansinger, przestrzeganie jakiejkolwiek diety jest bardziej

istotne niÅź wybranie jakiegoÅ› szczególnego planu odchudzania.




	

		

			Jak wykazaÅ‚a praca grupy amerykaÅ„skich badaczy, której przewodziÅ‚ Michael Dansinger,
przestrzeganie jakiejkolwiek diety jest bardziej istotne niÅź wybranie jakiegoÅ› szczególnego planu
odchudzania. Poszczególne diety &ndash; Atkinsa, Zone, Weight Wachers i Ornisha &ndash; w podobnie
umiarkowanym stopniu zmniejszyÅ‚y wagÄ™ oraz podobnie zredukowaÅ‚y kilka czynników ryzyka
choroby wieÅ„cowej.


			


			Do badania wÅ‚Ä…czonych zostaÅ‚o 160 osób z nadwagÄ… lub otyÅ‚oÅ›ciÄ… (Å›redni BMI
35), a nastÄ™pnie zostaÅ‚y one wybrane losowo do stosowania poszczególnych diet: Weight Watcher
(ograniczanie wielkoÅ›ci porcji oraz kalorii); Atkinsa (ograniczanie wÄ™glowodanów); Zone
(modyfikacja i bilansowanie wartoÅ›ci odÅźywczych); Ornisha (ograniczanie tÅ‚uszczu).


			


			Przez pierwsze dwa miesiÄ…ce badania pacjenci mieli restrykcyjnie przestrzegaÄ‡  planu diety, a
nastÄ™pnie dobraÄ‡ wÅ‚asny poziom zaangaÅźowania w odchudzanie.


			


			Jak moÅźna byÅ‚o przypuszczaÄ‡, waga pacjentów, którzy nie ukoÅ„czyli diety, nie róÅźniÅ‚a
siÄ™ od wyjÅ›ciowej. Åšredni spadek wagi ciaÅ‚a wynosiÅ‚ 2 kg w diecie Atkinsa (ukoÅ„czyÅ‚o 53%
pacjentów), 3,3 kg w diecie Zone (ukoÅ„czyÅ‚o 65%), 3 kg w diecie Weight Watcher (ukoÅ„czyÅ‚o
65%) oraz 3,3 kg w diecie Ornisha (ukoÅ„czyÅ‚o 50%).


			

			 

			KaÅźda z diet w sposób znamienny zredukowaÅ‚a stosunek LDL (szkodliwego cholesterolu) do HDL
(dobergo cholesterolu) o okoÅ‚o

			10% wartoÅ›ci wyjÅ›ciowej. Diety nie miaÅ‚y wpÅ‚ywu na ciÅ›nienie

			tÄ™tnicze oraz na poziom cukru we krwi.


			Spadek stosunku cholesterolu caÅ‚kowitego do HDL, biaÅ‚ka CRP oraz

			insuliny byÅ‚ Å›ciÅ›le powiÄ…zany ze spadkiem wagi, a nie z rodzajem

			diety.


			


			&bdquo;Redukcja czynników ryzyka choroby wieÅ„cowej byÅ‚a powiÄ…zana ze spadkiem

			wagi ciaÅ‚a, a nie z konkretnym typem diety. O klinicznym sukcesie

			decydowaÅ‚o najbardziej zaangaÅźowanie i determinacja w odchudzaniu niÅź

			szczególny sposób odchudzania&rdquo; - podsumowaÅ‚ Michael Dansinger.
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