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Porcja mniejsza, czyli madrzejsza
Jak duzo czekolady nalezaloby zjes¢, aby odczuc¢ satysfakcje? O wiele mniej niz sie nam

wydaje - przekonuja naukowcy z Cornell University.

E'Wykorzystujac czekolade, szarlotke i chipsy badacze Ellen van Kleef, Mitsuru Shimizu i Brian
Wansink postanowili sprawdzi¢, czy osoby, ktorym podaje sie mniejsze porcje przekasek, odczuja po
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kwadransie gtdd, czy moze beda najedzone.

Dwom grupom testowym podano rézne porcje smakotykow. Jedna dostata 100 g czekolady, 200 g
szarlotki i 80 g chipséw. Miaty one w sumie 1370 kcal. Druga grupa dostata odpowiednio 10 g, 40 g
i 10 g przekasek, czyli w sumie 195 kcal. Obie grupy musiaty wypemic¢ pézniej ankiety m.in. na temat
tego, czy jedzenie im smakowato i czy nie odczuty monotonii. Uczestnicy mieli tez ocenié poziom
swojego gtodu i ochoty na jedzenie przed préba i kwadrans po niej.

Wyniki badania pokazaly, Zze mniejsze porcje zapewniaty doktadnie takie same odczucia jak wieksze.
Osoby, ktéorym podano wieksze porcje, konsumowaty o 77 proc. jedzenia i 103 kcal wiecej, ale nie

odczuwaly ani wzrostu apetytu, ani wiekszej sytosci niz grupa zaopatrzona w mniejsze porcje.

Dlatego, jak twierdza naukowcy, mniejsze porcje moga wplynaé¢ na zmniejszenie gtodu i ochoty na
jedzenie, wiec moga z powodzeniem wplynac¢ na zmniejszenie konsumowanych kalorii.

Wyniki opisano w magazynie "Food Quality and Preference".

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/16497.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na , po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
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mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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