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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 wplynaé¢ na zmniejszenie konsumowanych kalorii.

Wyniki opisano w magazynie "Food Quality and Preference".
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra tgczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcyv opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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