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ROCEne diety dajAd podobne efekty

17.06.2005.

Jak wykazaldla praca grupy amerykalldskich badaczy, ktorej przewodzilOO
Michael Dansinger, przestrzeganie jakiejkolwiek diety jest bardziejd
istotne nilZ wybranie jakiego szczegdlnego planu odchudzania.d
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O0O0OJak wykazaldda praca grupy amerykaldldskich badaczy, ktérej przewodzi(ld Michael Dansinger,
przestrzeganie jakiejkolwiek diety jest bardziej istotne nilZ wybranie jakiego szczegdlnego planu
odchudzania. Poszczegolne diety &ndash; Atkinsa, Zone, Weight Wachers i Ornisha &ndash; w podobnie
umiarkowanym stopniu zmniejszy[dly wagA oraz podobnie zredukowady kilka czynnikéw ryzyka
choroby wielllcowej.
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OOODo badania wOAOczonych zostalldo 160 osdb z nadwagAO lub otyddociAOl (redni BMI
35), a nastAOpnie zostalddy one wybrane losowo do stosowania poszczegdlnych diet: Weight Watcher
(ograniczanie wielko[ci porcji oraz kalorii); Atkinsa (ograniczanie wACglowodanéw); Zone
(modyfikacja i bilansowanie warto[ci od(Zywczych); Ornisha (ograniczanie t[Iduszczu).
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OOOPrzez pierwsze dwa miesiACce badania pacjenci mieli restrykcyjnie przestrzegaAOl planu diety, a
nastAdpnie dobraAd wddasny poziom zaangalZowania w odchudzanie.
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OOOJak moEna bydo przypuszczaAll, waga pacjentdw, ktérzy nie ukodczyli diety, nie réEnillda
siA0 od wyjciowej. (3 redni spadek wagi ciallda wynosiId 2 kg w diecie Atkinsa (ukodczy[do 53%
pacjentow), 3,3 kg w diecie Zone (ukodczy[dlo 65%), 3 kg w diecie Weight Watcher (ukodczy[dlo
65%) oraz 3,3 kg w diecie Ornisha (uko[ddczy[dlo 50%).

O

oooaao

Oooao

OOOKalZda z diet w sposdb znamienny zredukowaldlda stosunek LDL (szkodliwego cholesterolu) do HDL
(dobergo cholesterolu) o okol[dlo[]

OO0O10% wartoci wyjLciowej. Diety nie miallly wp[llywu na cilllnienield

OOOtAOtnicze oraz na poziom cukru we krwi.
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OO0OSpadek stosunku cholesterolu calldkowitego do HDL, biallOka CRP oraz[d

OOOinsuliny byd Odcidle powiAQzany ze spadkiem wagi, a nie z rodzajemO

OOOdiety.
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OO00O&bdquo;Redukcja czynnikdw ryzyka choroby wielcowej by[dda powiAzana ze spadkiemOd
OOOwagi ciallda, a nie z konkretnym typem diety. O klinicznym sukcesiel[]

OOOdecydowalddo najbardziej zaangalZowanie i determinacja w odchudzaniu nilZ
O0OOszczegdlny sposdb odchudzania&rdquo; - podsumowalll Michael Dansinger.
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