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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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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

DAVE IMDUSTHY ThaAl
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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