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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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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

]
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!
Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

B
23-12-2024

Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

(]
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

]
23-12-2024

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

]
23-12-2024

Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
23-12-2024

Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespotem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba 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
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ chor mezczyzn
Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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