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دراسة: للقیلولة علاقة بفقدان الوزن

نخیل نیوز/ لندن

 

تشیر دراسة جدیدة إلی أن أخذ قیلولة لمدة نصف ساعة کل یوم یمکن أن یساعد  إنقاص الوزن، وذلك مقارنة بالجلوس.

أجرت الدراسة جامعة کولیدج لندن، وراقبت أکثر من 15 ألف شخص مجهزین بأدوات تتبع الحرکة. ووجدت الدراسة أن

الشخص العادي یقضي 7.7 ساعة  الیوم  النوم، و10.4 ساعة  وضعیة الجلوس، ویقف لمدة ثلاث ساعات، ویقضي

ثلاث ساعات أخرى  ممارسة النشاط.

قامت نماذج الکمبیوتر بتتبع وتوقع ما سیحدث إذا قام الشخص بانتظام باستبدال بدائل بـ30 دقیقة من السلوك المستقر.

وقالت الدکتورة جو بلودجیت، أحد مؤلفي الدراسة: «إن استبدال بـ30 دقیقة من السلوك الخامل الیومي، 30 دقیقة من

النوم، ارتبط بانخفاض مؤشر کتلة الجسم بمقدار 0.43، ومحیط خصر أقل بمقدار 1.75 سم (0.7 بوصة)».

 تجنب السلوکیات غیر الصحیة ذات الصلة مثل تناول الوجبات الخفیفة» التي تساهم  ًوأضافت: «یساعد النوم أیضا

زیادة الوزن عند الجلوس.

وأظهرت الدراسة، التي نُشرت  مجلة القلب الأوروبیة وأُجریت بالشراکة مع مؤسسة القلب البریطانیة (BHF)، أن

استبدال بالسلوك المستقر أي شکل من أشکال النشاط، مفید.

وقالت بلودجیت: «الفوائد أعظم بالنسبة للنشاط المعتدل أو العالي الکثافة... قد یکون هذا بمثابة الجري أو المشي السریع

أو حتی صعود الدرج. ومع ذلك، هناك أیضاً فوائد  استبدال بالأنشطة المستقرة أنشطة خفیفة مثل المشي أو الوقوف

أو النوم».

وتشیر البیانات إلی أن استبدال نصف ساعة من النشاط الخفیف بالجلوس بانتظام، مثل المشي السریع أو رکوب الدراجة،



نخیل نیوز

2/2

یؤدي إلی انخفاض مؤشر کتلة الجسم بمقدار 0.5.

یؤدي النشاط المکثف، مثل لعب کرة القدم أو الذهاب للجري أو المشي لمسافات طویلة، إلی انخفاض مؤشر کتلة الجسم

بمقدار 0.63.

وأوضحت بلودجیت: «تؤکد نتائجنا أن النشاط البدني هو السلوك الأکثر أهمیة لصحة القلب والأوعیة الدمویة... إن استبدال

بالسلوکیات المستقرة أي نشاط یمکن أن یحسن مؤشر کتلة الجسم ومحیط الخصر والکولسترول والدهون الثلاثیة»


