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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.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez cztowieka.
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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 zespot naukowcdédw 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 z Fukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscig do samonaprawy.
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