Oppimistehtävä 5

1. Muokkaa teksti luettavaksi

· Poista ylimääräiset rivinvaihdot ja lisää niitä tarvittaessa. (Laita aloitus –välilehdeltä Näytä – Piilota merkki päälle),
2. Muotoile tekstiä

· Koko tekstin fontiksi Tahoma, fonttikoko 12.
· Lihavoi otsikko ja laita fonttikooksi 16.
· Tasaa tekstikappaleet molempiin reunoihin.
· Sisennä kappaleet 4,6cm sarkainkohtaan.
· Tavuta asiakirja automaattisesti.
3. Korvaus

· Korvaa kaikki ”dieetti” – sanat sanalla ”ruokavalio”.
· huomaa eri taivutusmuodot! (dieetin, dieetille, dieetit jne,)

4. Uusi kappale

· Kirjoita viimeisen kappaleen alle (ennen www-osoitetta) seuraava kappale. (huomaa riippuva sisennys):
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4. Uusikappale
«  Lisaa viimeisen kappaleen alle (ennen wwi-osoftetta) seuraava kappale
(huomaa riippuva sisennys)

Mielihalut Mielihalujen hallinta on keskeista syomisen hallinnassa

Mielihaluja voi "kouluttaa”. Mielihalu kestaa keskimaarin 20
minuuttia ja sitten se loppuu. Jos mielihaluun vastaa aina
syomalla, mielihalu kerta kerralta voimistuu. Jos sen sijaan vastaa
mielihaluun odottamalla 20 minuuttia, vaikka tehden jotain muuta

silla aikaa, mielihalu vahitellen heikkenee ja voi jopa ajan mittaan
haipya kokonaan

5. Yla-ja alatunniste

Lisaa asiakirjan ylatunnisteeseen oma nimesi, pivittyva paivamaara ja
sivunumerointi

«  Lisaa asiakirjan alatunnisteeseen aiheeseen sopiva kuva kuvakirastosta

6. Korjaa tekstin kirjoitusvirheet
o Tyokalut-> Kieliasun tarkistus
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5. Korjaa tekstin kirjoitusvirheet 

Vähähiilihydraattinen dieetti toimii sittenkin?  

Vähähiilihydraattiset dieetit vat saavuttaneet suuren suosion laihduttajien keskuudessa, vaikka niiden tehosta ei ole juurikaan näyttöä, ja aiheesta tehdyt tutkimukset ovat pikemminkin todistaneet dieettejä vastaan. Dieetit saavat nyt pientä tukea New England Journal of Medicine -lehdessä julkaistuista tutkimuksista, joiden mukaan vähähiilihydraattinen dieetti on jonkin verran parempi kuin tavanomainen, kaloriköyhä dieetti. Toisessa tutkimuksista hiilihydraattiköyhää ruokavaliota noudattaneiden paino putosi puolen vuoden dieetillä vajaat 7 kiloa, kun perusdieetillä olleet kevenivät vain hieman yli 3 kiloa. Rymien erot kuitenkin tasaantuivat vuoden kuluttua, joten pitkällä tähtäimellä dieetit näyttäisivät olevan yhtä tehokkaita tai tehottomia, näkökulmasta riippuen. 

Toisen tutkimuksen tulokset olivat laihtumisen suhteen

 samansuuntaisia, mutta laihduttajia seurattiin vain puolen 

vuoden ajan. Lisäksi vähähiilihydraattinen dieetti

 parantaa tutkittujen insuliiniherkkyyttä sekä laskevan 

veren triglyseriditasoja. Lehden pääkirjoittaja 

huomauttaa, että kumpikin tutkimus kärsii puutteista, 

jotka on otettava huomioon tuloksia tulkitessa. 

Ensinnäkin tutkimuksia vavasi suuri kato, sillä 

vain noin 60 prosenttia tutkituista oli mukana 

seuranta-ajan loppuun. Pääkirjoittajan milestä 

on myös kyseenalaista voiko muutaman kilon 

painonpudotusta pitää merkittävänä, kun 

otetaan huomioon, että dieetti oli suoritettu

hoitotarkoituksessa tutkitut kärsivät merkittävästä 

tai sairaalloisesta lihavuudesta. 

Ensimmäisessä tutkimuksessa oli mukana 63 ylipainoista miestä ja naista, jtka satunnaistettiin joko vähän hiilihydraatteja, paljon proteiineja ja runsaasti rasvaa sisältävälle dieetille tai määrättiin perinteinen dieetti, jossa oli paljon hiilihydraatteja sekä vähän kaloreita ja rasvaa. 

http://www.laihdutus.net/
