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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
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02- 09 2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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