Dieta Atkinsa skutecznie redukuje mase ciala i nie powoduje zaburzen metabolicznych
w rocznej obserwacji

Ch.D. Gardner i wsp. Comparison of the Atkins, Zone, Ornish, and LEARN diets for change
in weight and related risk factors among overweight premenopausal women The A TO Z
weight loss study: A Randomized Trial JAMA 2007;297:969

W randomizowanym badaniu "The A to Z Weight Loss Study", prezentowanym na tamach
Journal of the American Medical Association, u 311 kobiet przed menopauza z nadwaga lub
otytoscia (BMI w zakresie 27-40 kg/m2), bez cukrzycy, przez 12 miesigcy stosowano 4
rodzaje diet réznigcych si¢ zawartoscia weglowodandéw 1 tluszezow. Poréwnywano diety
Atkinsa (o najnizszej zawarto$ci weglowodanow 1 najwyzszej zawartosci thuszczéw), Zone (o
niskiej zawarto$ci weglowodandw i podwyzszonej zawartosci thuszczy), LEARN (zgodna z
proponowanymi w USA standardami Dietary Guidelines Advisory Committee) i Ornish
(charakteryzujaca si¢ najwyzszym udzialem weglowodanow 1 najnizszym spozyciem
thuszczow). Dobowa kaloryczno$¢ positkow miescita si¢ w zakresie 1500-1600 kcal.
Najwigkszy $redni spadek masy ciala, wynoszacy 4,7 kg, uzyskano u kobiet stosujacych dietg
Atkinsa. W dietach Zone, LEARN 1 Ornish S$rednia redukcja masy ciala wyniosta
odpowiednio 1,6; 2,2 kg i 2,6 kg. Pomimo wysokiego udziatu ttuszczéw dieta Atkinsa nie
byta przyczyna powiktan metabolicznych.

Wrecz przeciwnie, w tej grupie obserwowano najwi¢ksza redukcje stezen trojglicerydow
(0 29,3 mg%), najwigkszy przyrost stezenia cholesterolu HDL (o 4,9 mg%), jak rowniez
najwiekszg redukcje¢ skurczowego (o 7,6 mmHg) i rozkurczowego (o 4,4 mmHg)
cisnienia tetniczego.

Pogorszeniu nie ulegly st¢zenia cholesterolu LDL, glukozy i insuliny na czczo. Autorzy we
wnioskach wskazuja, ze diety z obnizona zawartos$cia weglowodandw moga stanowic
alternatywe dla diet zalecanych w standardach, z zastrzezeniem, ze dlugotrwale skutki ich
stosowania nie sa znane.
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