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Porcja mniejsza, czyli madrzejsza
Jak duzo czekolady nalezaloby zjes¢, aby odczuc¢ satysfakcje? O wiele mniej niz sie nam

wydaje - przekonuja naukowcy z Cornell University.

E'Wykorzystujac czekolade, szarlotke i chipsy badacze Ellen van Kleef, Mitsuru Shimizu i Brian
Wansink postanowili sprawdzi¢, czy osoby, ktorym podaje sie mniejsze porcje przekasek, odczuja po
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kwadransie gtdd, czy moze beda najedzone.

Dwom grupom testowym podano rézne porcje smakotykow. Jedna dostata 100 g czekolady, 200 g
szarlotki i 80 g chipséw. Miaty one w sumie 1370 kcal. Druga grupa dostata odpowiednio 10 g, 40 g
i 10 g przekasek, czyli w sumie 195 kcal. Obie grupy musiaty wypemic¢ pézniej ankiety m.in. na temat
tego, czy jedzenie im smakowato i czy nie odczuty monotonii. Uczestnicy mieli tez ocenié poziom
swojego gtodu i ochoty na jedzenie przed préba i kwadrans po niej.

Wyniki badania pokazaly, Zze mniejsze porcje zapewniaty doktadnie takie same odczucia jak wieksze.
Osoby, ktéorym podano wieksze porcje, konsumowaty o 77 proc. jedzenia i 103 kcal wiecej, ale nie

odczuwaly ani wzrostu apetytu, ani wiekszej sytosci niz grupa zaopatrzona w mniejsze porcje.

Dlatego, jak twierdza naukowcy, mniejsze porcje moga wplynaé¢ na zmniejszenie gtodu i ochoty na
jedzenie, wiec moga z powodzeniem wplynac¢ na zmniejszenie konsumowanych kalorii.

Wyniki opisano w magazynie "Food Quality and Preference".

Zrédto: www.pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na Swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnoéw bedzie wspieral projekt stypendialny.
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.

08-08-2025

Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensywniejszy letni réj spadajacych
gwiazd juz aktywny

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

08-08-2025
Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmujacym tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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