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Objawy odstawienia po smieciowym jedzeniu?

Rezygnacja ze "smieciowego jedzenia" wywoluje podobne objawy odstawienia jak
narkomanow, ktorzy préobuja zerwac z nalogiem. Studium zespotu z Uniwersytetu Michigan
to pierwsza proba oceny symptomow odstawienia, jakich ludzie doswiadczaja, rezygnujac
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z wysoko przetworzonego jedzenia, np. frytek czy pizzy.

Wczesniejsze badania koncentrowaly sie na reakcji odstawienia cukru u zwierzat. Literatura
dotyczaca ludzi opierata sie na dowodach anegdotycznych. By uzupeini¢ te luke w wiedzy,
doktorantka Erica Schulte i cztonkinie jej zespotu stworzyty kwestionariusz samoopisu (Highly
Processed Food Withdrawal Scale, ProWS) do pomiaru fizycznych i psychologicznych objawéw
odstawienia od $mieciowego jedzenia. P6zniej poproszono 231 dorostych w wieku 19-68 lat (51,9%
stanowity kobiety), by odnotowali, co sie z nimi dziato po zmniejszeniu ilosci spozywanych produktéw
przetworzonych.

Ochotnicy donosili, ze smutek, drazliwos¢, zmeczenie i zachcianki byty najbardziej intensywne w 2.-5.
dniu od poczatku wyzwania. P6zniej symptomy sie zmniejszaly. Psycholodzy z Uniwersytetu
Michigan nie skupiali sie na metodzie zmiany zachowan zwiazanych z odzywianiem (czy ochotnicy
dokonywali drastycznych, skokowych zmian, czy mialy one raczej charakter stopniowy).

Schulte dodaje, ze przyszte badania beda analizowa¢ zachowanie w czasie rzeczywistym, a nie, jak
dotychczas, retrospektywnie. Autorki publikacji z pisma Appetite podkreslaja, Zze objawy zespotu
odstawienia moga utrudnia¢ zmiane diety, przyczyniajac sie do nawrotow zltych nawykow.

Zr6dlo: www.news.umich.edu
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosC¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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