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Przed zakupami zjedz chociaz jablko

Na zakupy spozywcze nie powinniSmy sie decydowa¢, gdy jestesmy glodni. Wybieramy
wtedy produkty bardziej kaloryczne i mniej korzystne dla zdrowia. Nalezy zjes¢ chociaz
jablko - wykazaly badania opublikowane przez ,JAMA Internal Medicine”.
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Glowna autorka badan Amy Yaroch, szefowa Gretchen
Swanson Center for Nutrition w Omaha w stanie Nebraska, poprosita 68 osob dorostych, zeby nie

jadty przez 5 godzin. Potowa z nich zostata jednak nakarmione tuz przed udaniem sie do sklepu
spozywczego. Pozostali nadal byli gtodni.

Obie grupy w laboratorium symulujgcym sklep spozywczy w jednakowym stopniu kupowaty produkty
niskokaloryczne, ale te osoby, ktore byly gtodne czesciej wybieraly wyroby bardziej przetworzone
i zawierajace srednio o 23 proc. wiecej kalorii.

Brian Wansink, autor ksiazki “Slim By Design”, ktory rowniez uczestniczyt w badaniach, uwaza, ze
produkty wysoko przetworzone, takie jak chipsy, gotowe przekaski i stodycze, szybciej likwiduja gtod,
dlatego czesciej sa wybierane.

Eksperyment ten powtérzono w warunkach naturalnych, w supermarkecie. Zachowania ludzi byly
podobne. Ci, ktérzy byli glodni czesciej siegali po produkty wysokokaloryczne. Z ta réznica, ze
miedzy 13.000 i 16.00 robili to nieco rzadziej niz w godzinach pdzniejszych - miedzy 16.00 i 19.00.

Tony Goldstone, endokrynolog Imperial College London, powiedziat “BBCNews”, Ze wyjasnia, ze
moze za tym kry¢ sie ewolucyjnie wyksztalcona sita przetrwania. Im dtuzej ludzie nic nie jedza
i pdzniejsza jest pora dnia, tym wieksze jest pragnienie spozywania produktow wysokokalorycznych.

Zaskakujace jest jedynie, ze ta sktonnos$¢ ujawnia sie dos¢ szybko, bo juz po kilku godzinach.
Z wczesniejszych badan bylo wiadomo, ze ludzie wyraznie nie dbaja o diete po 18 godzinach przerwy
w jedzeniu.

Goldstone zaleca, by nie robi¢ zakupdéw na czczo. Warto zjes¢ chocby jakis owoc, np. jabtko, lub
przynajmniej skorzysta¢ z gumy do Zucia.

Amy Yaroch twierdzi, ze jej badania wyjasniaja rowniez dlaczego osoby, ktére stale niedojadaja,
siegaja zwykle po fast foody.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”

02-07-2024

Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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