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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.

Zrédto: http://www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
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stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

'L-k./ £
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.
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Duzo Swiatla w nocy moze prowadzi¢ do
przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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