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B ' Odgiosy jedzenia sprawiaja, ze w czasie posilku
spozywamy mme] kalor11 i wczesniej odchodzimy od stolu - dowiedli amerykanscy naukowcy.

"Dlatego koniec z jedzeniem przed telewizorem, przy dZwiekach muzyki i ze stuchawkami na
uszach!"- radza autorzy pracy opublikowanej na tamach pisma ,Food Quality and Preference”.

Grupa badaczy z Uniwersytet Brighama Younga w Utah oraz Uniwersytetu Stanowego w Kolorado
(oba w USA) odkryla, zZe istnieje co$ takiego, jak ,efekt chrupania”. "Polega on na tym, ze styszac
dzwieki powstajace podczas jedzenia i bedac ich swiadomym zjadamy mniej, niz kiedy tej
Swiadomosci nie mamy. Dlatego tak zgubne moze by¢ ogladanie telewizji czy stuchanie glosnej
muzyki podczas positku. Wszelkie urzadzenia grajace maskuja naturalne odgtosy jedzenia, ktore
trzymaja w ryzach nasz apetyt” - mowi prof. Gina Mohr, jedna z autorek badania.

»Jednak do tej pory ani konsumenci, ani naukowcy nie zajmowali sie na powaznie analiza tego
zjawiska, bedac zupeinie nieSwiadomym jego znaczenia dla procesu doswiadczania jedzenia”
podkresla badaczka.

»~Dzwieki rzadko kojarza sie nam z jedzeniem. Stuch to chyba ostatni zmyst, o jakim myslimy
w kontekscie spozywania pokarméw - dodaje dr Ryan Elder, drugi ze wspotautoréow badania. -
Tymczasem, jesli ludzie bardziej koncentruja sie na dZzwiekach jedzenia, spozywaja mniejsze jego
ilosci, co jest bardzo korzystne dla utrzymania prawidtowej masy ciata i zachowania zdrowia”.

Naukowcy wyjasniaja, ze dzwiekami, ktére wywieraja wspomniany efekt, sa odgtosy zucia pokarmu,
gryzienia i potykania. ,Nie chodzi zas o skwierczenie bekonu czy wybuchajacy popcorn” - zartuje
Mohr.

Elder i Mohr przeprowadzili w sumie trzy eksperymenty, ktéry doprowadzity ich do opisanej wyzej
konkluzji. W najciekawszym z nich spozywajacy positek uczestnicy mieli na uszach stuchawki,
w ktorych styszeli muzyke, glo$ny szum lub cichy szum. Okazato sie, ze im glosniejsze dzwieki
wydobywaly sie ze stuchawek i im mniej wyrazne byty odgtosy przezuwania i potykania, tym wieksza
ilos¢ jedzenia przyjeli badani: osoby stuchajace najgtosniejszej muzyki (lub szumu) zjadly srednio 4
precle, podczas gdy uczestnicy stuchajacy jedynie lekkiego szumu - 2,75 precla.


http://labnet.synozia.com/img/istock/_big/gastronomia.jpg?1458556208676

»~Maskowanie dzwiekdw konsumowania jedzenia, co ma miejsce np. podczas ogladania telewizji,
>wylacza< jeden ze zmystéw zaangazowanych w spozywania pokarmow, czyli stuch. Prowadzi to do
mniej uwaznego jedzenia, a w efekcie przyjmowania wiekszej ilosci pokarmu i wiekszej liczby kalorii
- wyjasnia dr Elder. - Mozna pomysle¢, ze zauwazona przez nas roznica nie jest ogromna, to zaledwie
1 precel mniej. Jednak w ciagu tygodnia, miesiaca czy roku pojedyncze precle zamieniaja sie
w bardzo wiele namiarowych kalorii i kilka dodatkowych kilograméw” .

Zrédto: www.naukapwolsce.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/25148.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal byc choroba
mezczZyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

]
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdow.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targdw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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