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d \ \ ) 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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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.

B
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

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.

]
09-09-2024

Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

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

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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