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Pory spożywania posiłków ważne przy
odchudzaniu się

 Podczas odchudzania się ważne jest nie tylko to co jemy, ale też o jakiej porze dnia jemy -
potwierdzają najnowsze badania, które publikuje pismo „International Journal of Obesity”.
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Większość diet i programów odchudzających koncentruje się na tym, by zachować równowagę
między spożyciem kalorii a ich wydatkowaniem, przypominają autorzy artykułu.

 “Nasze badania wykazały, że osoby jedzące posiłki o późniejszych porach wolniej chudły i straciły na
wadze znacznie mniej niż osoby, które spożywały posiłki wcześniej w ciągu dnia” - komentuje
współautor pracy dr Frank Scheer z Brigham and Women's Hospital w Bostonie.

Jego zdaniem sugeruje to, że czas spożywania dużych posiłków powinien być ważnym elementem
terapii odchudzających.

 Naukowcy z Brigham and Women's Hospital we współpracy z naukowcami z Tufts University
w Bostonie oraz z Uniwersytetu w Murcji w Hiszpanii objęli badaniami 420 osób z nadwagą lub
otyłością (średnia wieku 42 lata), które brały udział w 20-tygodniowym programie odchudzania się.
Podzielono ich na dwie grupy: jedna zgodnie z własnym wyborem jadła główny posiłek (był nim lunch)
do godziny 15.00, a druga później. Podczas tego posiłku spożywane było 40 proc. dziennej dawki
kalorii.

Okazało się, że osoby, które jadły lunch o późniejszych porach traciły na wadze wolniej i schudły
ogólnie mniej niż ci, którzy spożywali go wcześniej. Stwierdzano u nich także mniejszą wrażliwość
tkanek na insulinę, co jest uważane za czynnik ryzyka cukrzycy typu 2.

Czas spożywania mniejszych posiłków nie wpływał na efekty programu odchudzającego. Jednak, ci,
którzy jedli późno lunch konsumowali też mniej kalorii na śniadanie i częściej je w ogóle pomijali.
Częściej wykazywali też zwiększoną aktywność wieczorną (tzw. chronotyp wieczorny), tj. byli raczej
sowami niż skowronkami.

Co ciekawe, inne czynniki mające wpływ na masę ciała, jak ogólne spożycie kalorii, skład diety,
wydatki energetyczne, a także długość snu i poziom hormonów regulujących apetyt (leptyna, grelina)
były podobne w obu grupach.

„Wyniki tych badań wskazują, że pory spożywania posiłków mogą mieć istotny wpływ na regulację
masy ciała” - komentuje główna autorka pracy dr Marta Garaulet z Uniwersyteu w Murcji.

Dlatego nowe strategie terapii dla osób z nadwagą powinny uwzględniać nie tylko spożycie kalorii
oraz zawartość białek, tłuszczów i węglowodanów, ale też pory jedzenia, podsumowują naukowcy.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.

 
07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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