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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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemyvsiu

Farmaceutvcznego i Kosmetvcznedgo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

o
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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Smierci PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie tylko
szczepienia przeciw HPV wazne w prewencji raka szyjki macicy Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
bezsennoscia Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody stonej zamiast stodkiej Nie trzymajmy
dzieci pod kloszem z tematem $Smierci Duzo Swiatta w nocy moze prowadzi¢ do przedwczesnej
Smierci PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie tylko
szczepienia przeciw HPV wazne w prewencji raka szyjki macicy Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
bezsennoscia Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody stonej zamiast stodkiej Nie trzymajmy

dzieci pod kloszem z tematem $mierci Duzo Swiatta w nocy moze prowadzi¢ do przedwczesnej
Smierci
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