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Jeżeli masz ochotę na
kawałek tortu lub pączka, koniecznie zjedz tę
kaloryczną bombę rano. W ten sposób drugą
część dnia będziesz mieć na spalenie
nadprogramowych kalorii, radzą dietetycy.

Dodatkowo spożywanie ciasteczek albo czekolady na śniadanie w połączeniu z węglowodanami
i proteinami, pozwala uchronić łasuchy przed chęcią sięgnięcia po słodycze w dalszej części dnia.

Te tezy naukowcy poparli klinicznymi badaniami na 193 otyłych osobach. Badani zostali podzieleni
na dwie grupy, osoby z pierwszej grupy spożywały dietetyczne śniadanie, którego kaloryczność
wynosiła 300 kcal, druga grupa na śniadanie raczyła się m.in. czekoladowymi ciastami o wartości
energetycznej 600 kalorii.

Po 16 tygodniach eksperymentu osoby z obu grup schudły średnio 15 kilogramów. Jednak ostateczne
wyniki eksperymentu, który w sumie trwał 32 tygodnie były zaskoczeniem dla wszystkich. Osoby
z pierwszej grupy, które spożywały niskowęglowodanowe śniadania przytyły średnio 10 kilogramów.
Z kolei osoby spożywające na śniadanie słodycze straciły kolejne sześć kilogramów.

Nie da się jednak ukryć, że to słodkie odstępstwo od diety powinno być sporadyczne.

Jednak jeśli z trudem udaje nam się opanować pokusę na coś słodkiego, najlepiej niech to będzie
gorzka czekolada, sezamki, suszone owoce czy chałwa. Produkty te zawierają stosunkowo mało
szkodliwych kwasów tłuszczowych, mają niski indeks glikemiczny, jak również dostarczają cennych
składników mineralnych. Dobrym pomysłem na przekąskę jest Fruktajl owocowy, który może okazać
się zdrowym i niskokalorycznym substytutem "czegoś" słodkiego.

Jeśli chcemy skutecznie zrezygnować ze słodyczy obecnych w codziennej diecie, należy się przyjrzeć
temu, co generalnie dominuje w naszym menu. Jeśli często sięgamy po białe pieczywo, naleśniki,
kopytka, winogrona, bób czy frytki, to musimy pamiętać, że są to przysmaki powodujące szybki
wzrost i spadek poziomu glukozy w organizmie. Właśnie wtedy pojawia się ochota na słodycze.
Dlatego należy je ograniczać. 

Źródło: www.pap.pl

http://www.pap.pl


 

http://laboratoria.net/aktualnosci/21293.html

 
26-04-2024

Twój blat w dygestorium nie spełnia Twoich
oczekiwań?
Mamy dla Ciebie rozwiązanie!

 
24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad hałasu
turbin wiatrowych
Uważa prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadają
częściej w pamięć
Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Człowiek poprzez emisję gazów spowodował
ocieplenie
Przypomnieli członkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu
Robi to lepiej niż specjaliści.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne
Mogłyby same wracać do punktów ładowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Księżyca
Zestaw map został wydany w języku chińskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a hałaśliwe
samochody
Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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