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I~ ‘- masz ochote na
kawalek tortu lub pqczka, koniecznie zjedz te

kaloryczna bombe rano. W ten sposob druga
czes¢ dnia bedziesz mie¢ na spalenie
nadprogramowych kalorii, radza dietetycy.

Dodatkowo spozywanie ciasteczek albo czekolady na Sniadanie w potaczeniu z weglowodanami
i proteinami, pozwala uchroni¢ tasuchy przed checia siegniecia po stodycze w dalszej czesci dnia.

Te tezy naukowcy poparli klinicznymi badaniami na 193 otylych osobach. Badani zostali podzieleni
na dwie grupy, osoby z pierwszej grupy spozywaty dietetyczne $niadanie, ktérego kalorycznosé
wynosita 300 kcal, druga grupa na sniadanie raczyta sie m.in. czekoladowymi ciastami o wartosci
energetycznej 600 kalorii.

Po 16 tygodniach eksperymentu osoby z obu grup schudly srednio 15 kilogramdéw. Jednak ostateczne
wyniki eksperymentu, ktéory w sumie trwat 32 tygodnie byly zaskoczeniem dla wszystkich. Osoby
z pierwszej grupy, ktére spozywaly niskoweglowodanowe $niadania przytyly srednio 10 kilogramdw.
Z kolei osoby spozywajace na $niadanie stodycze stracily kolejne sze$¢ kilograméw.

Nie da sie jednak ukry¢, ze to stodkie odstepstwo od diety powinno by¢ sporadyczne.

Jednak jesli z trudem udaje nam sie opanowaé pokuse na cos$ stodkiego, najlepiej niech to bedzie
gorzka czekolada, sezamki, suszone owoce czy chatwa. Produkty te zawieraja stosunkowo mato
szkodliwych kwaséw tluszczowych, majq niski indeks glikemiczny, jak rowniez dostarczaja cennych
sktadnikéw mineralnych. Dobrym pomystem na przekaske jest Fruktajl owocowy, ktéry moze okazac
sie zdrowym i niskokalorycznym substytutem "czegos" stodkiego.

Jesli chcemy skutecznie zrezygnowac ze stodyczy obecnych w codziennej diecie, nalezy sie przyjrzeé
temu, co generalnie dominuje w naszym menu. Jesli czesto siegamy po biate pieczywo, nalesniki,
kopytka, winogrona, bob czy frytki, to musimy pamietaé, ze sa to przysmaki powodujace szybki
wzrost i spadek poziomu glukozy w organizmie. Wtasnie wtedy pojawia sie ochota na stodycze.
Dlatego nalezy je ograniczac.

Zrédto: www.pap.pl
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!

24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

24-04-2024

Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.

24-04-2024

Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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