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People who do not sleep enough

People who sleep the right amount
won' feel hungry. In a study
performed on _people

eating the same

of

fewer calories and
stores ore fat. Additionally,
these people will have less energy, feel
exhausted and be less active during the day.
Last but not least, the regeneration process,
which also burns calories, takes place when
we sleep. If you suffer from insomnia, there
are some sofutions to the problem. Rituals,
like going to bed at the same time, eati

smaller_dinner_portions, avoiding alcohol:
and being active throughout the day will
help you get a good night s rest. Remember

1t

be too active before going to bed
since an accelerated metabolism will keep

Las personas a las que no les gusta dormir engordan mas

Quien duerme no pasa hambre.

En un estudio elaborado a partir de la observacion de personas que comieron exactamente los mismos alimentos y en la misma cantidad, se ha podido comprobar que las personas del grupo que durmié mucho son mas delgadas.

Probablemente tenemos la causa en el déficit de suefio, pues éste frena el metabolismo. Esto conlleva que personas con pocas horas de suefio a sus espaldas gastan menos calorias y por lo tanto almacenan mas en su grasa
corporal. Ademas, suelen tener menos energia que aquéllos que duermen bien y suficiente. Por lo tanto, si tenemos problemas para dormir, deberiamos actuar de inmediato. Te pueden ayudar las manias, como ir siempre a dormir
a la misma hora, y también comer raciones pequefias por la noche, beber poco o, mejor, evitar el alcohol y sobre todo mucho movimiento pero, eso si, nunca antes de acostarte, porque si no, tu sistema nervioso estara tan
acelerado que te mantendra despierto.
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