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Sniadanie nie gwarantuje zdrowia

Wielu specjalistow przekonuje, ze regularne zjadanie sniadania jest niezbedne dla
zachowania zdrowia, a nawet po to, zeby by¢ szczuplym. Nie jest to prawda - sugeruja
badania opublikowane przez ,American Journal of Clinical Nutrition”.

Pismo prezentuje dwa niezalezne badania, ktore ze swoimi zespotami przeprowadzito dwoje badaczy:
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prof. Emily Dhurandhar z University of Alabama w Birmingham oraz prof. James Betts z University of
Bath. Prof. Dhurandhar przyznaje, ze zawsze rano zjada positek, natomiast prof. Betts prawie nigdy
tego nie robi. Oboje uzyskali podobne wyniki badan: wynika z nich, ze to czy jemy sniadanie czy tez
nie, nie ma wiekszego znaczenia.

Prof. Emily Dhurandhar namoéwita do wzieciu udziatu w eksperymencie prawie 300 ochotnikdéw.
Jedni z nich jedli $niadanie, inni rano byli na czczo. Czes¢ osdb na czas badan specjalnie zmienita
swoje przyzwyczajenia. Po szesciu tygodniach wszystkich zwazono. Okazato sie, ze mieli oni niemal
taka sama mase ciala jak przed badaniami, nawet ci, ktorzy nie jedli $niadania.

Rezygnacja z porannego positku nie powoduje odchudzania. Ale nie sprzyja rowniez tyciu, bo
niektdrzy badacze twierdzili, Ze ci, co rano nie jedza, czesciej sa otyli.

Prof. Betts postanowil sprawdzi¢, czy od spozywania $niadania zalezy tempo przemiany materii oraz
poziom cholesterolu i glukozy we krwi. Pozwala to okresli¢ czy jesteSmy bardziej podatni na
cukrzyce i choroby sercowo-naczyniowe.

W jego badaniu wziety udziat 33 osoby. Po takim samym okresie szesciu tygodni ponownie zmierzono
wszystkim te trzy parametry. Byly takie same jak przed eksperymentem, z jedna tylko réznica:

zwolennicy $niadan czesciej rano uprawiali sport.

Czy warto zatem je$¢ $niadania? Prof. Betts jak i prof. Dhurandhar uwazaja, ze nalezy sie kierowac
wtasnymi upodobaniami.

Zrédto: www.pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 oséb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osobga HIV+

17-04-2024

Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drég zotciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.

17-04-2024

Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.

.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.

17-04-2024
Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona sie tli.
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