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I~ ‘- masz ochote na
kawalek tortu lub pqczka, koniecznie zjedz te

kaloryczna bombe rano. W ten sposob druga
czes¢ dnia bedziesz mie¢ na spalenie
nadprogramowych kalorii, radza dietetycy.

Dodatkowo spozywanie ciasteczek albo czekolady na Sniadanie w potaczeniu z weglowodanami
i proteinami, pozwala uchroni¢ tasuchy przed checia siegniecia po stodycze w dalszej czesci dnia.

Te tezy naukowcy poparli klinicznymi badaniami na 193 otylych osobach. Badani zostali podzieleni
na dwie grupy, osoby z pierwszej grupy spozywaty dietetyczne $niadanie, ktérego kalorycznosé
wynosita 300 kcal, druga grupa na sniadanie raczyta sie m.in. czekoladowymi ciastami o wartosci
energetycznej 600 kalorii.

Po 16 tygodniach eksperymentu osoby z obu grup schudly srednio 15 kilogramdéw. Jednak ostateczne
wyniki eksperymentu, ktéory w sumie trwat 32 tygodnie byly zaskoczeniem dla wszystkich. Osoby
z pierwszej grupy, ktére spozywaly niskoweglowodanowe $niadania przytyly srednio 10 kilogramdw.
Z kolei osoby spozywajace na $niadanie stodycze stracily kolejne sze$¢ kilograméw.

Nie da sie jednak ukry¢, ze to stodkie odstepstwo od diety powinno by¢ sporadyczne.

Jednak jesli z trudem udaje nam sie opanowaé pokuse na cos$ stodkiego, najlepiej niech to bedzie
gorzka czekolada, sezamki, suszone owoce czy chatwa. Produkty te zawieraja stosunkowo mato
szkodliwych kwaséw tluszczowych, majq niski indeks glikemiczny, jak rowniez dostarczaja cennych
sktadnikéw mineralnych. Dobrym pomystem na przekaske jest Fruktajl owocowy, ktéry moze okazac
sie zdrowym i niskokalorycznym substytutem "czegos" stodkiego.

Jesli chcemy skutecznie zrezygnowac ze stodyczy obecnych w codziennej diecie, nalezy sie przyjrzeé
temu, co generalnie dominuje w naszym menu. Jesli czesto siegamy po biate pieczywo, nalesniki,
kopytka, winogrona, bob czy frytki, to musimy pamietaé, ze sa to przysmaki powodujace szybki
wzrost i spadek poziomu glukozy w organizmie. Wtasnie wtedy pojawia sie ochota na stodycze.
Dlatego nalezy je ograniczac.

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.

B
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.

]
09-09-2024


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html

Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

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

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.

(]
09-09-2024

System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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