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Spacer zmniejsza chec¢ na czekolade

Kwadrans spaceru w czasie przerwy w pracy zmniejsza ochote na czekolade - informuja
badacze z University of Exeter. Jak wykazali, dzieki chwilowej aktywnosci fizycznej
pracownicy, nawet w stresujacej sytuacji, jedza tylko polowe swojej normalnej porcji
czekolady.
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Whnioski te pochodza z badania 78 mito$snikéw czekolady, ktorzy przez dwa dni zachowywali
czekoladowa abstynencje, po czym rozwiazywali rozne zadania, obserwowani przez badaczy. Podczas
15-minutowej przerwy w pracy potowa badanych zwawo maszerowata po biezni, polowa
odpoczywata. P6zniej wszyscy wrdcili do pracy. Aby sprawdzi¢, czy cheé pogryzania czekolady nie
wynika ze stresu, czes¢ badanych dostata zadania tatwe i niestresujace, reszta rozwiazywata testy
bardziej ambitne. Przez caty czas wszyscy mogli do woli siegac¢ po czekoladki. Gdy zadanie dobiegto
konca, naukowcédw interesowaty resztki czekolady na talerzach. Zwazyli je i stwierdzili, ze osoby,
ktore w przerwie ¢wiczyty, zjadaly sSrednio potowe tej ilosci czekoladek, co pozostali - odpowiednio
po ok. 151 28 gram (przecietna tabliczka wazy zwykle sto gram).

Skala trudnosci zadania nie zawazyla na ilosci zjadanej czekolady. Mozna zatem przyjac, ze badani
siegali po stodkosci niezaleznie od stresu - zaznaczaja w swojej publikacji na tamach "Appetite". Nie
od dzi$ wiadomo, ze ¢wiczenia fizyczne poprawiaja nastrdj i dodaja energii. Pomagaja tez w walce
z uzaleznieniami. Cho¢ czekolada, zwtaszcza gorzka, jest kopalnia zdrowych sktadnikéw odzywczych,
to trudno zapomnie¢, ze zawiera tez mnostwo ttuszczu i cukru, a jej pogryzanie zwieksza ryzyko
otytosci.

"Podjadanie w pracy wysokokalorycznych pokarmow, np. czekolady, moze sie sta¢ bezmyslnym
nawykiem i stopniowo prowadzi¢ do tycia. Czesto wydaje nam sie, ze takie przekaski daja zastrzyk
energii, pomagaja uporac sie ze stresem albo zabi¢ nude. Zwykle tez ludzie uznajq, Ze ograniczenie
codziennej porcji takoci jest trudne. Teraz jednak wida¢, ze nawet krotka przechadzka pozwala
ochote poskromic¢ apetyt i o potowe ograniczy¢ ilos¢ pochtanianej czekolady" - zauwaza cytowany
w serwisie ScienceDaily gtéwny autor pracy, prof. Adrian Taylor ze Sport and Health Sciences na
University of Exeter.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemyvsiu
Farmaceutyvcznego i Kosmetyczneqo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
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smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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Informacje dnia: PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie
tylko szczepienia przeciw HPV wazne w prewencji raka szyjki macicy Jak skutecznie poradzic¢ sobie z
bezsennoscia Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody stonej zamiast stodkiej Nie trzymajmy
dzieci pod kloszem z tematem $Smierci Duzo Swiatta w nocy moze prowadzi¢ do przedwczesnej
Smierci PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie tylko
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