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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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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

> 4
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.
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Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaty sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespdt naukowcdw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: GUS: w Polsce prawie 1,3 mIn studentéw Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na
uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sa
poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy
defekt jest lepszy niz perfekcja GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéw Nowelizacja ustawy dot.
stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki
inwazyjne roslin sa poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje

poczucie bliskosci Ki fekt jest lepszy niz perfekcj : w Pol rawie 1,3 min
Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek
jest prawo nki inwazyjne roslin znym zagrozeniem dla rodzimej fl Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

