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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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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspodlautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularna materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum


http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html

Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placéwke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostalosciami wielu lekdw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoélautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych 1z chemii z ziurawe Kkrysz " 7z wielkim
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