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. ‘ ) Niespieszna konsumpcja koreluje z przyjmowaniem

mniejszej ilosci kalorii i dluzej utrzymujacym sie uczuciem sytosci - wynika z badan.
Whnioski? Poswiecenie wiecej czasu na jedzenie, skuteczniej zaspokaja gtod i pozwala
czerpac¢ wieksza przyjemnosc ze spozywania posiltku.

Naukowcy z Teksanskiego Uniwersytetu Chrzescijanskiego (USA) przekonuja, Ze powolne
spozywanie positkéw moze pomdéc w zachowaniu prawidlowej masy ciala, poniewaz sprzyja
szybszemu zaspokajaniu gtodu, a co za tym idzie, konsumpcji mniejszych porcji jedzenia, a w
dodatku sprawia, ze uczucie sytosci towarzyszy nam przez dtuzszy czas.

Badacze poprosili uczestnikow eksperymentu o zjedzenie dwoch positkéw w $cisle kontrolowanych
warunkach. Jedna potrawa miata by¢ spozywana wolno - eksperymentatorzy radzili, aby osoby
badane nie narzucaty sobie ograniczen czasowych, braly mate kesy, dokladnie przezuwaty
i odktadaly sztuc¢ce po kazdym gryzie. Drugie danie polecono jes¢ szybko - przyjmowac duze kesy,
pospiesznie przezuwac i nie robi¢ przerw w jedzeniu.

W badaniu braty udziat zaréwno osoby o normalnej wadze ciata, jak i osoby cierpiace na nadwage.

Okazatlo sie, ze wszyscy uczestnicy eksperymentu pochtaniali mniej kalorii i czuli sie bardziej
nasyceni w godzine po positku, jesli jedli wolno.

Jednak najwyrazniejsza réznice w ilosci przyjmowanych kalorii zaobserwowano u badanych
o prawidlowej masie ciata - srednio 88 kcal mniej w warunkach niespiesznej konsumpcji. Osoby
z nadwaga lub otyloscia spozywaly przecietnie o 58 kcal mniej, ale wartos¢ ta nie osiagneta
istotnosci statystycznej.

Naukowcy zaobserwowali ponadto, ze podczas powolnego spozywania positku, osoby badane pity
wiecej wody, co zdaniem badaczy, mogto wplywac na szybsze wypeknienie zoladka.

Zrédto: www.pap.pl
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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 przestat byc choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty 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 naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna 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 by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn
Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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