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Naukowy styl życia

Nauka i biznes

Nowe technologie●

Felieton●
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Strona główna  › Informacje

Porcja mniejsza, czyli mądrzejsza

Jak dużo czekolady należałoby zjeść, aby odczuć satysfakcję? O wiele mniej niż się nam
wydaje - przekonują naukowcy z Cornell University.

Wykorzystując czekoladę, szarlotkę i chipsy badacze Ellen van Kleef, Mitsuru Shimizu i Brian
Wansink postanowili sprawdzić, czy osoby, którym podaje się mniejsze porcje przekąsek, odczują po
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kwadransie głód, czy może będą najedzone.

Dwóm grupom testowym podano różne porcje smakołyków. Jedna dostała 100 g czekolady, 200 g
szarlotki i 80 g chipsów. Miały one w sumie 1370 kcal. Druga grupa dostała odpowiednio 10 g, 40 g
i 10 g przekąsek, czyli w sumie 195 kcal. Obie grupy musiały wypełnić później ankiety m.in. na temat
tego, czy jedzenie im smakowało i czy nie odczuły monotonii. Uczestnicy mieli też ocenić poziom
swojego głodu i ochoty na jedzenie przed próbą i kwadrans po niej.

Wyniki badania pokazały, że mniejsze porcje zapewniały dokładnie takie same odczucia jak większe.
Osoby, którym podano większe porcje, konsumowały o 77 proc. jedzenia i 103 kcal więcej, ale nie
odczuwały ani wzrostu apetytu, ani większej sytości niż grupa zaopatrzona w mniejsze porcje.

Dlatego, jak twierdzą naukowcy, mniejsze porcje mogą wpłynąć na zmniejszenie głodu i ochoty na
jedzenie, więc mogą z powodzeniem wpłynąć na zmniejszenie konsumowanych kalorii.

Wyniki opisano w magazynie "Food Quality and Preference".
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?
Jazda na rolkach przynosi liczne korzyści zdrowotne.
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Polimer o właściwościach przeciwgrzybiczych
Odkrycie naukowców z UJ.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentów
Jednorazowo wypłacane stypendium wynosi 17 tys. zł.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi
Pomoże w tym Krajowa Sieć Hematologiczna.
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Tylko 36% transgranicznych wód
podziemnych ma ochronę
Na świecie jest 600 transgranicznych zbiorników wód podziemnych.
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Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce
chorób
Pisze o tym pismo „AIP Advances”.

 
27-03-2024

Palacze mają w brzuchu więcej tłuszczu
To z kolei zwiększa ryzyko wielu chorób.
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Nowe tworzywo ma rozwiązać problem
mikroplastiku
Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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