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يمن أن يبدو الأمر غير ذي صلة، لن الساعة الداخلية لها خط مباشر مع محيط الخصر. إن الاستيقاظ ف ساعات مختلفة تماما
كل يوم، لنقل الساعة السادسة صباحا ف أيام الأسبوع والساعة العاشرة صباحا ف عطلات نهاية الأسبوع، يمن أن يخل بالإيقاع
تؤثر عل ورتيزول التمستويات ال الجوع (مثل الغريلين واللبتين) إل م فتتح ء من الهرمونات التنظم كل شالذي ي اليوم

تخزين الدهون. لن عند الاستيقاظ ف نفس الوقت تقريبا يوميا، يستقر التمثيل الغذائ ويشعر الشخص بانخفاض ف الخمول
ويون أكثر عرضة للحفاظ عل جدول تناول الطعام الخاص به ثابتًا.


