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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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Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktorzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przyszilosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze stac sie z czasem jednym z filaréw produkgji.

26-03-2025

Ruszyl nabdr na wspoélne projekty
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rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 miln zt.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorostvch

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.
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87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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Nowe materialy do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.
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Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekéw.
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przysztosci bedziemy jedli mieso z drukarki Ruszyt nabér na wspoélne projekty przedsiebiorcéw i
naukowcdow; w puli 66 mln zt Blonica - choroba grozna takze dla dorostych 87% internautéw uwaza
hejt za powazny problem spoteczny Jak otworzy¢ laboratorium? Dziekujemy za odwiedziny na
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dorostych 87% internautéw uwaza hejt za powazny problem spoteczny

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32432.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32432.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32432.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32439.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32439.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32439.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html

