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Jedz obfite sniadanie zamiast duzego obiadu

Po porannym positku organizm zuzywa znacznie wiecej kalorii niz po zjedzonym w porze
obiadowej - ustalili niemieccy specjalisci. Wszystkim zalecaja wiec zjedzenie obfitego
sniadania zamiast duzego obiadu. Zwlaszcza, ze niewielkie sniadanie zwieksza ochote m.in.
na slodycze.
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Kiedy trawimy jedzenie, nasz organizm zuzywa niemalo energii na trawienie, wchianianie, transport
sktadnikéw odzywczych i ich gromadzenie - wyjasniaja naukowcy z Uniwersytetu w Lubece. To tzw.
termogeneza popositkowa.

Niemieccy badacze przeprowadzili kilkudniowy eksperyment z udzialem 16 mezczyzn, ktérzy jedli na
zmiane duze $niadanie z mniejszym obiadem i odwrotnie. Chcieli w ten sposéb sprawdzi¢ wplyw tych
dwdch sposobow odzywiania na termogeneze.

Okazato sie, ze konsumpcja takiej samej ilosci kalorii rano powodowata 2,5 raza bardziej intensywna
termogeneze, niz po potudniu. Dodatkowo, po sniadaniu poziom glukozy i insuliny we krwi
ochotnikow byt nizszy niz po obiedzie. Co wiecej, niskokaloryczne $niadanie zwiekszato apetyt -
szczegodlnie ochote na stodycze.

~Nasze wyniki wskazujg, ze positek jedzony na sniadanie (...) powoduje dwukrotnie silniejsza
termogeneze popositkowa, niz ten sam positek zjedzony na obiad. Wyniki te maja duze znaczenie dla
kazdego, wskazujac na duza wartos¢ jedzenia wystarczajaco duzych $niadan” - mowi dr Juliane
Richter, autorka publikacji, ktéra ukazata sie w pismie ,The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism”.

»Zalecamy, aby pacjenci z otytoscia, a takze zdrowi ludzie jedli raczej duze sniadania, niz obiady.

Pomoze im to zmniejszy¢ mase ciata i zapobiec chorobom metabolicznym” - podkresla dr Richter.

Zrédlo: pap.pl
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Ekspertka ds. rynku pracy

Gotowos¢ do zmian cenniejsza niz wyuczony zawdd.

07- 05 2025
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Centrum Badan Naukowych przyciaga
specjalistow
Tych, ktorzy napotykajg w swych krajach przeszkody w dziatalnosci badawcze;j.
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Statek kosmiczny, ktory mial wyladowac¢ na
Wenus w latach 70.

W maju spadnie na Ziemie.

Czeste uzvwanie konopi

Ma zwiazek ze zwiekszong $miertelnoscia pacjentow z rakiem jelita grubego
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UE chce przyciagnac¢ naukowcow ze swiata, w
tym z USA

Powiedziata w poniedziatek w Paryzu szefowa Komisji Europejskie;j.
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Wiecei ruchu w srednim wieku to mniejsze
ryzyko alzheimera

Informuje pismo ,Alzheimer’s & Dementia”.
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W walce z mobbingiem konieczne zmian
systemowe

Bez demokratyzacji uczelni niemozliwe jest powazne traktowanie tematu.

07-05-2025

Noblista doktorem honoris causa Politechniki

r

Slaskiej

Amerykanski biolog molekularny Victor Ambros.
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