Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

*0
Laboratoria Logowanie Rejestracja pl

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Pory spozywania posilkow wazne przy
odchudzaniu sie

Podczas odchudzania sie wazne jest nie tylko to co jemy, ale tez o jakiej porze dnia jemy -
potwierdzaja najnowsze badania, ktére publikuje pismo ,International Journal of Obesity”.
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E’Wiekszos’é diet i programéw odchudzajacych koncentruje sie na tym, by zachowa¢ réwnowage
miedzy spozyciem kalorii a ich wydatkowaniem, przypominaja autorzy artykutu.

“Nasze badania wykazaly, ze osoby jedzace positki o pdZniejszych porach wolniej chudly i stracity na
wadze znacznie mniej niz osoby, ktére spozywaly positki wczesniej w ciagu dnia” - komentuje
wspotautor pracy dr Frank Scheer z Brigham and Women's Hospital w Bostonie.

Jego zdaniem sugeruje to, ze czas spozywania duzych positkow powinien by¢ waznym elementem
terapii odchudzajacych.

Naukowcy z Brigham and Women's Hospital we wspotpracy z naukowcami z Tufts University
w Bostonie oraz z Uniwersytetu w Murcji w Hiszpanii objeli badaniami 420 os6b z nadwaga lub
otytoscia (Srednia wieku 42 lata), ktore braly udziat w 20-tygodniowym programie odchudzania sie.
Podzielono ich na dwie grupy: jedna zgodnie z wlasnym wyborem jadta gtéwny positek (byt nim lunch)
do godziny 15.00, a druga p6zniej. Podczas tego positku spozywane byto 40 proc. dziennej dawki
kalorii.

Okazalo sie, ze osoby, ktore jadly lunch o pdzniejszych porach tracily na wadze wolniej i schudty
ogolnie mniej niz ci, ktérzy spozywali go wczesniej. Stwierdzano u nich takze mniejsza wrazliwosé
tkanek na insuline, co jest uwazane za czynnik ryzyka cukrzycy typu 2.

Czas spozywania mniejszych positkéw nie wptywat na efekty programu odchudzajacego. Jednak, ci,
ktérzy jedli pdZzno lunch konsumowali tez mniej kalorii na $niadanie i czesciej je w ogodle pomijali.
Czesciej wykazywali tez zwiekszong aktywnos¢ wieczorna (tzw. chronotyp wieczorny), tj. byli raczej
sowami niz skowronkami.

Co ciekawe, inne czynniki majace wptyw na mase ciala, jak ogdlne spozycie kalorii, sktad diety,
wydatki energetyczne, a takze dtugosc snu i poziom hormondw regulujacych apetyt (leptyna, grelina)
byty podobne w obu grupach.

»,Wyniki tych badan wskazuja, ze pory spozywania positkbw moga mie¢ istotny wpltyw na regulacje
masy ciala” - komentuje gtéwna autorka pracy dr Marta Garaulet z Uniwersyteu w Murgji.

Dlatego nowe strategie terapii dla oséb z nadwaga powinny uwzglednia¢ nie tylko spozycie kalorii

oraz zawarto$¢ biatek, ttuszczéw i weglowodanow, ale tez pory jedzenia, podsumowuja naukowcy.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025


http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32496.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32496.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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