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Najwiekszy wrog odchudzania to weekend

Wczesniejsze badania wskazywaly, ze ludzie maja tendencje do przybierania na wadze w czasie
wakacji i ferii. Teraz naukowcy z Washington University School of Medicine w St. Louis wykazali, ze
ta sama prawidtowosé dotyczy tez weekendow.

Badaniami objeto 48 dorostych osob w wieku 50-60 lat. Na podstawie wskaznika masy ciata zaliczono
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ich do oséb z nadwaga lub o prawidtowej masie ciata.

U nikogo nie stwierdzono otytosci. Uczestnikéw podzielono na trzy grupy: pierwsza miata ograniczy¢
dzienne spozycie kalorii o 20 proc., druga - zwiekszy¢ codzienna aktywnosc fizyczna o 20 proc.,

a trzecia, kontrolna nie wprowadzata zadnych zmian w diecie i aktywnosci.

Stan pacjentéw sledzono przez rok. W tym czasie mieli prowadzi¢ notatki na temat spozywanych
pokarmow, aktywnosci fizycznej i byli regularnie wazeni.

Jak zaobserwowali naukowcy, przed wprowadzeniem zmian w diecie czy aktywnosci, badani
spozywali najwiecej kalorii w soboty. Nie zmienito sie to nawet po rozpoczeciu odchudzania. Osoby
na mniej kalorycznej diecie jadly wiecej w soboty.

Osoby, ktore mialy zwiekszy¢ aktywnosc¢ fizyczna spozywaty wiecej kalorii w sobote i w niedziele.
W rezultacie, ci z pierwszej grupy nie tracili w weekendy na wadze, a ci z drugiej - wrecz tyli.

"Ludzie bedacy na diecie czesto nie traca na wadze tyle, ile mozna by oczekiwac. Nasze badania
pomagaja zrozumie¢ dlaczego tak sie dzieje" - mowi kierujaca badaniami dr Susan B. Racette.
"ByliSmy zaskoczeni, w jakim stopniu weekendy spowalniaja proces odchudzania" - dodaje.

Wedlug Racette, uczestnicy badan nie zawsze zdawali sobie sprawe, ze jedli znacznie wiecej

w weekendy. Tymczasem, w dni wolne od pracy styl zycia ludzi znacznie sie zmienia.

Biora udziat w spotkaniach towarzyskich, przyjeciach, albo podczas wyjazdéw korzystaja ze
stragandéw z zywnoscia dla turystéw. Jak oceniaja badacze, weekendowe tycie moze prowadzi¢ do
przybierania na wadze ok. 4 kg na rok.

Dlatego Racette radzi, by zwraca¢ wieksza uwage na wielkos¢ weekendowych porcji. Nie
przeszkodzi to cieszy¢ sie jedzeniem, a jednoczesnie nie zniweczy wysitkdw wtozonych
w odchudzanie.
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

23-12-2024

Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

23-12-2024

Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
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Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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