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d \\ ) Spozywanie posilkow w okreslonych porach, to

sposob na walke z otyloscia - donosza kalifornijscy naukowcy. Specjalisci podkreslaja, ze
przyzwyczajenie organizmu do konkretnych godzin jedzenia sprzyja odchudzaniu.

Ograniczenie liczby spozywanych positkdw ich zaplanowanie, co do godziny z uwzglednieniem tego,
ze positki powinny by¢ spozywane w osmiogodzinnym przedziale czasowym moze wplynac¢ na
zminimalizowanie problemu otytosci.

Naukowcy z Salk Institute w Kalifornii uwazajq, ze trzymanie sie scistych por positkdw pozwala
organizmowi przewidzie¢, kiedy otrzyma nowa porcje jedzenia - co oznacza, ze jest lepiej
przygotowany do spalania kalorii.

Myszy karmione wysokottuszczowa dieta w ramach osmiu godzin czasowych - na przyktad miedzy
dziewiata rano i godzina siedemnasta - byly zdrowsze i szczuplejsze, w poréwnaniu do tych, ktére
karmione byly tymi samymi produktami o tej samej wartosci kalorycznej jednak bez doktadnego
zaplanowania godzin positkow.

Naukowcy uwazaja, ze pozwalajac organizmowi przewidzie¢ regularne pory positkdéw mozemy
wplynac na synchronizacje uktadu trawiennego i réwnoczesnie przyspieszyc¢ i usprawnic¢ jego prace.
Wplywa to rownie na rownowage bakterii znajdujacych sie w jelitach, ktore kontrolujg metabolizm.

To doniesienie jednoznacznie pokazuje, ze wazne jest nie tylko to, co jemy i ile, ale kiedy jemy.

Zrédto: www.pap.pl
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24-09-2024

Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.

24-09-2024

Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec

Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placéwkach.

24-09-2024

I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.

24-09-2024

Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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24-09-2024

SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciagu dwdch lat.

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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