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Naukowy styl życia
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Porcja mniejsza, czyli mądrzejsza

Jak dużo czekolady należałoby zjeść, aby odczuć satysfakcję? O wiele mniej niż się nam
wydaje - przekonują naukowcy z Cornell University.

Wykorzystując czekoladę, szarlotkę i chipsy badacze Ellen van Kleef, Mitsuru Shimizu i Brian
Wansink postanowili sprawdzić, czy osoby, którym podaje się mniejsze porcje przekąsek, odczują po
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kwadransie głód, czy może będą najedzone.

Dwóm grupom testowym podano różne porcje smakołyków. Jedna dostała 100 g czekolady, 200 g
szarlotki i 80 g chipsów. Miały one w sumie 1370 kcal. Druga grupa dostała odpowiednio 10 g, 40 g
i 10 g przekąsek, czyli w sumie 195 kcal. Obie grupy musiały wypełnić później ankiety m.in. na temat
tego, czy jedzenie im smakowało i czy nie odczuły monotonii. Uczestnicy mieli też ocenić poziom
swojego głodu i ochoty na jedzenie przed próbą i kwadrans po niej.

Wyniki badania pokazały, że mniejsze porcje zapewniały dokładnie takie same odczucia jak większe.
Osoby, którym podano większe porcje, konsumowały o 77 proc. jedzenia i 103 kcal więcej, ale nie
odczuwały ani wzrostu apetytu, ani większej sytości niż grupa zaopatrzona w mniejsze porcje.

Dlatego, jak twierdzą naukowcy, mniejsze porcje mogą wpłynąć na zmniejszenie głodu i ochoty na
jedzenie, więc mogą z powodzeniem wpłynąć na zmniejszenie konsumowanych kalorii.

Wyniki opisano w magazynie "Food Quality and Preference".

Źródło: www.pap.pl
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Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia?
Systemy opieki zdrowotnej na świecie muszą mierzyć się z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentów za
granicą
Program Alumnów będzie wspierał projekt stypendialny.
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Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025”
W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubóstwo nie musi nasilać problemów ze
zdrowiem psychicznym wśród...
Wynika z nowego międzynarodowego badania.
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Skala wyzwań związanych z imigracją w
Polsce jest wyolbrzymiona
Migracja może oznaczać zarówno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensywniejszy letni rój spadających
gwiazd już aktywny
Na niebPowoli zbliża się ich maksimum, przypadające na 12 sierpnia.
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosną w
alarmującym tempie
Tzw. fabryki publikacji, pośrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu
Alkohol sprzyjał budowaniu złożonych społeczeństw

Informacje dnia:  Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich
studentów za granicą Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025” Ubóstwo nie musi nasilać problemów
ze zdrowiem psychicznym wśród dzieci Skala wyzwań związanych z imigracją w Polsce jest
wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rój spadających gwiazd już aktywny Ile kraje OECD wydają
na służbę zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich studentów za granicą Bocian Biały „Zwierzęciem
Roku 2025” Ubóstwo nie musi nasilać problemów ze zdrowiem psychicznym wśród dzieci Skala
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wyzwań związanych z imigracją w Polsce jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rój
spadających gwiazd już aktywny Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia? Fundacjq Orlen dla
polskich studentów za granicą Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025” Ubóstwo nie musi nasilać
problemów ze zdrowiem psychicznym wśród dzieci Skala wyzwań związanych z imigracją w Polsce
jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rój spadających gwiazd już aktywny  
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