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Eine gute Nachtruhe soll beim Abnehmen helfen

Eine Vielzahl von Studien deuten an, dass ein gesunder Schlaf - das sind in etwa 7 bis 8 Stunden pro Nacht - sich besonders positiv auf die
Gewichtsabnahme wahrend einer Diét auswirkt. Zudem gibt es immer mehr Beweise dafiir, dass zu wenig Schlaf angeblich die Hungersignale im Gehirn
verstarkt und somit vermehrt die Hormone beeinflusst, die Appetit auslésen und uns so dazu verleiten, mehr zu essen.

Jungst untersuchte eine kanadische Studie (1) wie sich weniger Schlaf wahrend einer kalorienarme Diéat auf die Zu-oder Abnahme von Gberschissigem
Korperfett auswirkt. 123 Ubergewichtige und Adipése Probanden durften in der 17 wochigen Testphase entweder 5, 5 Stunden oder 8,5 Stunden
schlafen; alle Probanden nahmen wéhrend dieser Zeit dieselbe kalorienarme Ernéhrung zu sich.

Ergebnisse zeigen, dass trotzdem beide Gruppen signifikante, vergleichbare Gewichtsverluste nachweisen kénnen, diejenigen, die weniger Schlaf
bekamen 55% weniger Korperfett verloren haben und stattdessen 60% mehr Muskelmasse einbuien mussten. Weitere Ergebnisse zeigten auch, dass
die Personen mit weniger Schlaf vermehrt Hungergefiihle wahrend der Testphase spiirten.

Caron Leckie, Ernédhrungswissenschaftlerin des britischen Diétlieferanten Diet Chef kommentiert: "Die Studie hat den erheblichen Nachteil, dass sie nur
eine kleine Zahl von Personen untersucht und somit keine wirklich allgemeinen Ruckschlisse erlaubt. Allerdings ist es wahr, dass um eine gesundes
Korpergefihl zu erreichen und zu bewahren eine Vielzahl von komplexen Faktoren zusammenkommt. Die Studie deutet lediglich an, dass ein gesunder
Schlaf einer dieser Faktoren sein kdnnte und es sich daher lohnt diesen weiter zu untersuchen."

Diet Chef berechnet die Kalorien jeder Mahlzeit so, dass Abnehmwillige, die dieses Konzept verfolgen, im Schnitt 1,200 oder 1,500 Kalorien am Tag zu
sich nehmen. Der tagliche Meniiplan besteht aus kdstlichen Gerichten, die  direkt zu Ihnen nach Hause geliefert  werden. Diese sind Teil einer
schmackhaften und ausgewogenen Diét, die es Ihnen erlaubt Ihr Gewicht nachhaltig zu verlieren.

Diejenigen, die lhre Fortschritte wahrend lhrer Diét auch virtuell nachvollziehen méchten, kénnen dies mit Hilfe des Abnehmrechners tun sowie ihre
Abnehmerfolge mit Gleichgesinnten auf den diversen, sozialen Plattformen von Diet Chef teilen.
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