	Being overweight could result in faster cognitive decline, say experts
According to recent research, being overweight doesn’t just impact our physical health but our brains too.

A recent study compiled by a group of experts has revealed that bulging waistlines could be linked to faster cognitive decline.

Whilst the reasoning behind the findings are unknown, the researchers believe that there could be a link between metabolic changes such as high blood sugar and raised cholesterol – and cognitive decline.

The study in question involved tracking the health of over 6,000 British individuals for a period of a decade.

Those who participated in the study were aged between 35 and 55, and were asked to take a variety of memory and cognitive tests three times during the 10-year period.

The results showed that individuals who were obese and who exhibited unhealthy metabolic changes showed a much faster rate of cognitive decline in comparison to others involved in the study.

Speaking of their findings the researchers said: “More research is needed to look at the effects of genetic factors and also to take into account how long people have been obese and how long they have had these metabolic risk factors and also to look at cognitive test scores spanning adulthood to give us a better understanding of the link between obesity and cognitive function, such as thinking, reasoning and memory.”

With recent research suggesting there may be a link between obesity and Alzheimer’s, these findings are extremely important and will be added to a growing body of research looking at how weight could in fact impact mental as well as physical health.

Shirley Cramer of Alzheimer’s Research UK commented on the latest findings: “We do not yet know why obesity and metabolic abnormality are linked to poorer brain performance, but with obesity levels on the rise, it will be important to delve a little deeper into this association.”

If you are overweight and are looking for ways to shed unwanted pounds then hypnotherapy could provide the solution. Whilst hypnotherapy is by no means a magic wand for weight loss, what it can do it retrain your mind to replace those negative behaviour patterns (e.g. emotional eating), with more positive ones.


	По мнению экспертов, избыточный вес приводит к ускоренному снижению когнитивных функций

Согласно результатам недавнего исследования избыточный вес сказывается не только на нашем физическом здоровье, но также и на работе мозга.

По итогам недавнего исследования, проведенного группой экспертов, была установлена связь между лишними килограммами на талии и снижением когнитивных функций.

Хотя причины этого явления все еще не установлены, исследователи полагают, что снижение когнитивных функций может быть связано с изменением обмена веществ, выраженном в высоком уровне сахара и повышенном содержании холестерина в крови.

В рамках упомянутого исследования на протяжении десяти лет отслеживалось состояние здоровья более чем 6000 британцев.

Возраст участников составлял от 35 до 55 лет, и все они 3 раза в течение 10 лет проходили всевозможные тесты на память и когнитивные способности.

Результаты показали, что у людей с лишним весом и негативными изменениями обмена веществ уровень и темп снижения когнитивных функций оказались значительно выше, чем у остальных участников исследования.

Говоря о результатах, исследователи подчеркнули: «Необходимы дополнительные исследования для определения воздействия генетических факторов, учитывания времени, в течение которого у конкретного человека наблюдаются лишний вес и факторы риска в отношении обмена веществ, а также для изучения результатов когнитивных тестов зрелой возрастной категории для лучшего понимания механизмов связи между избыточным весом и когнитивными функциями, такими как мышление, осмысление и память».
Учитывая еще одно исследование, предполагающее связь между лишним весом и болезнью Альцгеймера, описанные выше результаты чрезвычайно важны, и они, несомненно, внесут свой вклад в общую базу исследований, направленных на изучение фактического влияния лишнего веса на состояние не только физического, но и умственного здоровья.

Ширли Крамер из фонда исследования болезни Альцгеймера в Великобритании так прокомментировала полученные результаты: «Мы до сих пор не знаем, каким образом лишний вес и аномалии обмена веществ влияют на нормальную мозговую деятельность, но с учетом нынешнего возрастания проблемы ожирения нам придется вплотную заняться изучением этой связи».
Если у Вас есть лишний вес, и Вы находитесь в активном поиске способов избавиться от нежелательных килограммов, то гипнотерапия является отличным решением. Конечно, это не волшебная палочка, по мановению которой сбрасывается вес. Но гипнотерапия поможет исправить Ваше сознание и заменить негативные поведенческие модели (к примеру, эмоциональный голод) более положительными.

	Can feeling fat make you fat?

Recent findings suggest that healthy-weight teenagers who think they are fat are more likely to become overweight in their twenties than healthy-weight teenagers with realistic body-image perceptions.

The findings come from an 11-year study involving 1,200 healthy-weight participants who were weighed, measured and questioned once as teenagers and once again in their twenties.

The researchers, from the Norwegian University of Science and Technology, discovered that the young men and women who described themselves as ‘chubby’ or ‘very fat’ as teenagers (despite having healthy BMIs and waist measurements), were more likely to be overweight or obese as adults.

‘Overweight’ is classified as having a BMI of over 25 and waist measurements exceeding 80cm for women and 94cm for men. ‘Obese’ is classified as having a BMI of over 30 and waist measurements exceeding 88cm for women and 102cm for men.

Over half (59%) of young women, and 63% of young men who incorrectly defined themselves as fat when they were teenagers actually went on to become overweight in their twenties.

Only 31% of girls and 48% of boys who were happy with their weight as teenagers became overweight as young adults.

These findings correlate with the findings of previous studies, which suggest that being anxious and paranoid about body shape can cause weight gain around the waist.

People with unhealthy body-image perceptions could also be more inclined to skip meals, yoyo diet and binge than those with healthy body-image perceptions – all of which can contribute to weight gain.

The scientists wrote: “Girls in particular tend to consider themselves as overweight, even though they are not, which may lead to psychosocial stress and unhealthy weight control practices such as skipping meals.”

Hypnotherapy works to alleviate stress and anxiety and transform negative perceptions. If it is possible to ‘think ourselves fat’, then hypnotherapists may be able to undo the damage using specialist techniques to adjust thought patterns.


	Можно ли растолстеть, считая себя толстым?

В рамках недавнего исследования изучалось предположение, что тинэйджеры с нормальным весом, считающие себя толстыми, с большей вероятностью наберут к двадцати годам настоящий лишний вес, чем сверстники, реалистично воспринимающие свои параметры.

Результаты основаны на 11-летнем исследовании, в котором принимали участие 1200 тинэйджеров с нормальным весом, которых взвешивали, измеряли и опрашивали первый раз в подростковом возрасте, а второй – когда им было за двадцать.

Исследователи из Норвежского научно-технологического университета установили, что юноши и девушки, в подростковом периоде описывавшие себя как «полный» или «очень толстый» (несмотря на нормальные индекс массы тела и объем талии), с большей вероятностью сталкивались с проблемой избыточного веса или ожирения во взрослой жизни.

Термин «избыточный вес» предполагает значение индекса массы тела больше 25 и объем талии, превышающий 80 см для женщин и 94 см для мужчин. «Ожирение» же означает индекс массы, превышающий 30, и объем талии больше 88 см для женщин и 102 см для мужчин.

Более половины (59%) девушек и 63% юношей, в подростковом возрасте необоснованно считавших себя толстыми, на самом деле становились такими после двадцати лет.

При этом, только 31% девушек и 48% юношей, довольных своим весом, впоследствии столкнулись с подобной проблемой.

Что ж, эти показатели отлично соотносятся с результатами предыдущих исследований, показавших, что паранойя и стеснительность в отношении собственной фигуры может привести к отложению жира вокруг талии.

Кроме того, люди с неправильной оценкой собственного тела могут быть более склонными к пропуску приемов пищи, йо-йо диете и выпивке (все это может способствовать набору веса) чем те, кто корректно оценивает себя.

Цитируем ученых: «Большинство девушек склонны находить у себя лишний вес, даже если у них его нет, а это может привести к психосоциальному стрессу и всевозможным вредным способам похудения, таким как пропуск приемов пищи».
Гипнотерапия поможет смягчить стресс и стеснительность, а также изменить негативное восприятие. В конце концов, если возможно заставить считать себя толстым, то почему гипнотерапевт с помощью специальных техник не может исправить нанесенный психике ущерб и изменить модель мышления.


