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Niespieszna konsumpcja koreluje z przyjmowaniem
mniejszej ilości kalorii i dłużej utrzymującym się uczuciem sytości – wynika z badań.
Wnioski? Poświęcenie więcej czasu na jedzenie, skuteczniej zaspokaja głód i pozwala
czerpać większą przyjemność ze spożywania posiłku.

Naukowcy z Teksańskiego Uniwersytetu Chrześcijańskiego (USA) przekonują, że powolne
spożywanie posiłków może pomóc w zachowaniu prawidłowej masy ciała, ponieważ sprzyja
szybszemu zaspokajaniu głodu, a co za tym idzie, konsumpcji mniejszych porcji jedzenia, a w
dodatku sprawia, że uczucie sytości towarzyszy nam przez dłuższy czas.

Badacze poprosili uczestników eksperymentu o zjedzenie dwóch posiłków w ściśle kontrolowanych
warunkach. Jedna potrawa miała być spożywana wolno – eksperymentatorzy radzili, aby osoby
badane nie narzucały sobie ograniczeń czasowych, brały małe kęsy, dokładnie przeżuwały
i odkładały sztućce po każdym gryzie. Drugie danie polecono jeść szybko – przyjmować duże kęsy,
pośpiesznie przeżuwać i nie robić przerw w jedzeniu.

W badaniu brały udział zarówno osoby o normalnej wadze ciała, jak i osoby cierpiące na nadwagę.

Okazało się, że wszyscy uczestnicy eksperymentu pochłaniali mniej kalorii i czuli się bardziej
nasyceni w godzinę po posiłku, jeśli jedli wolno.

Jednak najwyraźniejszą różnicę w ilości przyjmowanych kalorii zaobserwowano u badanych
o prawidłowej masie ciała – średnio 88 kcal mniej w warunkach niespiesznej konsumpcji. Osoby
z nadwagą lub otyłością spożywały przeciętnie o 58 kcal mniej, ale wartość ta nie osiągnęła
istotności statystycznej.

Naukowcy zaobserwowali ponadto, że podczas powolnego spożywania posiłku, osoby badane piły
więcej wody, co zdaniem badaczy, mogło wpływać na szybsze wypełnienie żołądka.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?
Jazda na rolkach przynosi liczne korzyści zdrowotne.
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Polimer o właściwościach przeciwgrzybiczych
Odkrycie naukowców z UJ.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentów
Jednorazowo wypłacane stypendium wynosi 17 tys. zł.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi
Pomoże w tym Krajowa Sieć Hematologiczna.
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Tylko 36% transgranicznych wód
podziemnych ma ochronę
Na świecie jest 600 transgranicznych zbiorników wód podziemnych.
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Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce
chorób
Pisze o tym pismo „AIP Advances”.
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Palacze mają w brzuchu więcej tłuszczu
To z kolei zwiększa ryzyko wielu chorób.
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Nowe tworzywo ma rozwiązać problem
mikroplastiku
Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.

Informacje dnia:  Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem? Polimer o właściwościach
przeciwgrzybiczych Stypendia ministra nauki dla niemal 400 studentów Skuteczniejsze leczenie
chorych na nowotwory krwi Tylko 36% transgranicznych wód podziemnych ma ochronę Technologia
ultradźwiękowa w diagnostyce chorób Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem? Polimer o
właściwościach przeciwgrzybiczych Stypendia ministra nauki dla niemal 400 studentów
Skuteczniejsze leczenie chorych na nowotwory krwi Tylko 36% transgranicznych wód podziemnych
ma ochronę Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce chorób Jazda na rolkach - Czy jest dobrym
sportem? Polimer o właściwościach przeciwgrzybiczych Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentów Skuteczniejsze leczenie chorych na nowotwory krwi Tylko 36% transgranicznych wód
podziemnych ma ochronę Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce chorób  

Partnerzy

http://laboratoria.net/aktualnosci/32153.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32153.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32153.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32160.html
http://laboratoria.net/edukacja/32159.html
http://laboratoria.net/edukacja/32159.html
http://laboratoria.net/edukacja/32158.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32157.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32157.html
http://laboratoria.net/edukacja/32156.html
http://laboratoria.net/edukacja/32155.html
http://laboratoria.net/edukacja/32155.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32160.html
http://laboratoria.net/edukacja/32159.html
http://laboratoria.net/edukacja/32159.html
http://laboratoria.net/edukacja/32158.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32157.html
http://laboratoria.net/edukacja/32156.html
http://laboratoria.net/edukacja/32156.html
http://laboratoria.net/edukacja/32155.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32160.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32160.html
http://laboratoria.net/edukacja/32159.html
http://laboratoria.net/edukacja/32158.html
http://laboratoria.net/edukacja/32158.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32157.html
http://laboratoria.net/edukacja/32156.html
http://laboratoria.net/edukacja/32156.html
http://laboratoria.net/edukacja/32155.html

