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Tygodniowe cykle skokow wagi
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—— .INasze ciala przechodza nie tylko dobowy cykl snu
i czuwania, ale i tygodniowe cykle skokow wagi. Niemal kazdy chudnie w ciagu tygodnia

i nadrabia to w weekendy - czytamy na stronie Uniwersytetu Cornell.

Wplyw tygodniowego cyklu na nasza wage ocenial dr Brian Wansink z Cornell University i jego
wspotpracownicy z VTT Technical Research Centre of Finland i Tampere University of Technology.
Naukowcy ci przebadali 80 0os6b w wielu od 25 do 62 lat. Badanych podzielili na grupy w zaleznosci
od tego, jak zmieniata sie ich waga. "Chudnacych" - tak nazwano osoby, ktére w ciagu tygodnia
tracity 3 proc. masy ciata. Do "tyjacych" zaliczono ludzi zyskujacych 1 proc. masy ciata. Jako
"niezmiennych" potraktowano tych badanych, u ktérych zmiana wagi wahata sie w zakresie
mniejszym, niz w pozostalych dwdch grupach.

Badani wazyli sie tuz po przebudzeniu (przed $niadaniem) przez co najmniej siedem kolejnych dni.
W sumie zgtoszono wyniki dotyczace okresu co najmniej 15 dni, maksymalnie - 330 dni.

Wskazania wagi zaleza od konkretnego dnia tygodnia - stwierdzili naukowcy. Najwiecej wazymy po
weekendzie, czyli w niedziele i poniedziatek, zas kazdego kolejnego dnia stajemy sie odrobine 1zejsi.
Z reguly najmniej wazymy w piatek.

Naukowcy zauwazyli, ze tygodniowe zmiany masy ciata we wszystkich trzech grupach wygladaja
nieco inaczej. U "chudnacych" widoczny byt silny mechanizm kompensacji, dzieki ktdremu po sytym
weekendzie waga zaczynata spadac¢ wtasciwie od razu, co trwalo az do piatku. U "tyjacych"
wahniecia wagi w réznych dniach tygodnia nie byty az tak uporzadkowane, a ich spadek na wadze
pomiedzy poniedziatkiem a piatkiem nie byl az tak wyrazny.

Autorzy badania sugeruja, aby tygodniowe wahniecia wagi uwazac¢ za rzecz normalng i nie uznawac
ich za tycie. Skad sie te zmiany biora? W weekendy mamy wiecej czasu na to, by porzadnie zjes¢,
w domu czy to na miescie. Odrobina pobtazania w weekendy nikomu jeszcze nie zaszkodzita. Aby
jednak schudna¢, trzeba mieé swiadomos¢, ze takie rytmy w ogdle istnieja, i stara¢ sie z nimi
wspotpracowac - zalecaja naukowcy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/20590.html


http://www.naukawpolsce.pap.pl

27-03-2025

Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przyszlosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze staé sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne proiekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorostych

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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26-03-2025

Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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