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jedzenie, to jeden ze sposobow zapobiegania otylosci wsrod najmlodszych, sugeruja
najnowsze badania opublikowane w "Pediatric Obesity". Wolne jedzenie, dokladne
przezuwanie sprzyja zwiekszonemu poczuciu sytosci.

W trakcie rocznego badania przeprowadzonego przez naukowcow z Kalifornii i Meksyku wykazano,
ze dzieci, ktére przed kazdym kolejnym kesem robity 30-sekundowa przerwe stracily srednio 3,4
proc. masy ciata. W przypadku dzieci, ktore jadly tapczywie, zanotowano natomiast niemal 13-proc.
przyrost masy ciata.

Dzieci biorace udzial w badaniu zostaly poinstruowane, jak doktadnie ma wygladac ich positek. Byly
poproszone, aby przed kazdym z positkéw wypily szklanke wody, nastepnie po kazdym kesie miaty
przechyla¢ klepsydre odmierzajaca doktadnie 30 sekund. Dopiero po uptywie tego czasu mogty wziac
kolejna porcje jedzenia. Rdwnoczesnie poproszono je, aby jadly w ciszy, nie rozmawialy ze soba i w
peni koncentrowaty sie na positku.

Badanie koncentrowato sie na tym jak dzieci jadly, a nie ile jadly. Celem badania byto wskazanie, ze
nie trzeba koniecznie zmniejsza¢ porcji serwowanego jedzenia. Warto natomiast wyksztatci¢
w dzieciach nawyk wolniejszego jedzenia. Co, jak przekonuja naukowcy, jest réwniez skuteczna
forma walki z przejadaniem sie.

Specjalisci wyjasniaja, Ze wolne jedzenie, doktadne przezuwanie sprzyja zwiekszonemu poczuciu
sytosci, jak rowniez ograniczeniu ilosci konsumowanego jedzenia.
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Wyksztatcenie w dzieciach nawyku wolnego jedzenie, to jeden ze sposobdéw zapobiegania otytosci
wsrdd najmtodszych, sugeruja najnowsze badania opublikowane w "Pediatric Obesity". Wolne
jedzenie, doktadne przezuwanie sprzyja zwiekszonemu poczuciu sytosci.

W trakcie rocznego badania przeprowadzonego przez naukowcow z Kalifornii i Meksyku wykazano,
ze dzieci, ktore przed kazdym kolejnym kesem robily 30-sekundowa przerwe stracity srednio 3,4



proc. masy ciata. W przypadku dzieci, ktére jadly tapczywie, zanotowano natomiast niemal 13-proc.
przyrost masy ciala.

Dzieci biorgce udzial w badaniu zostaly poinstruowane, jak doktadnie ma wygladac ich positek. Byly
poproszone, aby przed kazdym z positkow wypily szklanke wody, nastepnie po kazdym kesie miaty
przechyla¢ klepsydre odmierzajaca doktadnie 30 sekund. Dopiero po uptywie tego czasu mogly wziac
kolejna porcje jedzenia. R6wnoczesnie poproszono je, aby jadly w ciszy, nie rozmawialy ze soba i w
peni koncentrowaty sie na positku.

Badanie koncentrowalo sie na tym jak dzieci jadly, a nie ile jadly. Celem badania byto wskazanie, ze
nie trzeba koniecznie zmniejsza¢ porcji serwowanego jedzenia. Warto natomiast wyksztatci¢
w dzieciach nawyk wolniejszego jedzenia. Co, jak przekonuja naukowcy, jest réwniez skuteczna
forma walki z przejadaniem sie.

Specjalisci wyjasniaja, ze wolne jedzenie, dokladne przezuwanie sprzyja zwiekszonemu poczuciu
sytosci, jak réwniez ograniczeniu ilosci konsumowanego jedzenia.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

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

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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