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Jak ]edzeme sniadania wplywa na otylych ludzi
? Otoz, snladanle nie przyczyni sie do spadku wagi, natomiast wzbudzi aktywnos¢ fizyczna

ludzi otylych i sprawi, ze wciagu dnia beda oni jedli mniej.

Obserwacja poddano dwie grupy ludzi otylych: jedzacych i niejedzacych sniadania. Wyniki wykazaty,
ze obie grupy spozyly podobna ilo$¢ pokarmu w ciggu dnia, natomiast na poczatku dnia Ci jedzacy
$niadanie ruszali sie zdecydowanie wiecej. Grupa pacjentéw, poddana badaniu byta w wieku od 21
do 60 lat. Przez 6 tygodni obserwowano wplyw jedzenia $niadania i nie jedzenia na wiele aspektéw
zycia i zdrowia. Grupa jedzaca $niadanie do godziny 11 miata spozy¢ przynajmniej 700kcal, przy
czym potowe z tego nalezato spozy¢ do dwdch godzin po obudzeniu. Z kolei grupa, ktéra $niadan nie
jadta do godziny 11 mogta pi¢ jedynie wode.

Cho¢ wielu ludzi feruje opinie w sprawie tego, czy powinnismy, czy nie powinnismy jes¢ sniadan, do
tej pory brakowato rygorystycznych naukowych dowodow, ktdére by pokazywatly, jak sniadanie
miatoby wptywac na nasze zdrowie. Nasze studium unaocznia niektdre z tych oddziatywan, ale
istotnos¢ sniadania zalezy od osobistych celéow. Jesli np. nadrzedne jest zrzucenie zbednych
kilograméw, niewiele rzeczy sugeruje, ze zjadanie bgdZ pomijanie go ma znaczenie. Jesli jednak pod
uwage wezmie sie zdrowy tryb zycia, np. bycie aktywnym lub kontrolowanie poziomu cukru, dowody
wskazujq, Ze sniadanie moze pomdc - ttumaczy dr James Betts z Uniwersytetu w Bath.

Dotychczas Brytyjczycy sami ustalali czy chca zjes¢ $niadanie, czy nie i co ma znaleZ¢ sie na ich
talerzach. Naukowcy jednak teraz chca poréwna¢ wptyw réznych typéw sniadan.

Zrédto: University of Bath
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ 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
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

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

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

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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