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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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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misija z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tvlko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.
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Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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polskim astronautqa Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski
Festiwal Nauki i Sztuki w dniach 9-18 maja Popularyzator astronomii Tomografie komputerowe
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