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Jedzenie o stałych porach kluczem do zdrowia
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Spożywanie posiłków w określonych porach, to
sposób na walkę z otyłością - donoszą kalifornijscy naukowcy. Specjaliści podkreślają, że
przyzwyczajenie organizmu do konkretnych godzin jedzenia sprzyja odchudzaniu.

Ograniczenie liczby spożywanych posiłków ich zaplanowanie, co do godziny z uwzględnieniem tego,
że posiłki powinny być spożywane w ośmiogodzinnym przedziale czasowym może wpłynąć na
zminimalizowanie problemu otyłości.

 

Naukowcy z Salk Institute w Kalifornii uważają, że trzymanie się ścisłych pór posiłków pozwala
organizmowi przewidzieć, kiedy otrzyma nową porcję jedzenia - co oznacza, że jest lepiej
przygotowany do spalania kalorii.

 

Myszy karmione wysokotłuszczową dietą w ramach ośmiu godzin czasowych - na przykład między
dziewiątą rano i godziną siedemnastą - były zdrowsze i szczuplejsze, w porównaniu do tych, które
karmione były tymi samymi produktami o tej samej wartości kalorycznej jednak bez dokładnego
zaplanowania godzin posiłków.

 

Naukowcy uważają, że pozwalając organizmowi przewidzieć regularne pory posiłków możemy
wpłynąć na synchronizację układu trawiennego i równocześnie przyspieszyć i usprawnić jego pracę.
Wpływa to równie na równowagę bakterii znajdujących się w jelitach, które kontrolują metabolizm.

 

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

Źródło: www.pap.pl
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Jak poradzić sobie z końcem wakacji?
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na „po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox są racjonale i
adekwatne
Wytyczne dotyczące mpox są adekwatne do obecnej sytuacji.

 
09-09-2024

Przydatność organów do przeszczepu
Syntetyczna krew może istotnie wpłynąć na transplantologię.

 
09-09-2024

Naukowcy zbadali, jak powstają nowe słowa w
mediach społecznościowych
Język ewoluuje w kontekście społecznym, a jego odmiany zawsze konkurują ze sobą.
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Telefony komórkowe nie powodują
nowotworów mózgu
Wykazują naukowcy w najnowszych badaniach.

 
09-09-2024

Ryzyko zawału i udaru mózgu u kobiet
Z 30-letnim wyprzedzeniem zwykłym testem krwi można je wykryć.
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Galaktyki są dużo większe, niż sądzono
Galaktyka Andromedy już od dawna oddziałuje na Drogę Mleczną.

 
09-09-2024

System inteligentnego zarządzania pojazdami
nagrodzony przez...
Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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