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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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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.

30-03-2026

Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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