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Jedz obfite sniadanie zamiast duzego obiadu

Po porannym positku organizm zuzywa znacznie wiecej kalorii niz po zjedzonym w porze
obiadowej - ustalili niemieccy specjalisci. Wszystkim zalecaja wiec zjedzenie obfitego
sniadania zamiast duzego obiadu. Zwlaszcza, ze niewielkie sniadanie zwieksza ochote m.in.
na slodycze.
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Kiedy trawimy jedzenie, nasz organizm zuzywa niemalo energii na trawienie, wchianianie, transport
sktadnikéw odzywczych i ich gromadzenie - wyjasniaja naukowcy z Uniwersytetu w Lubece. To tzw.
termogeneza popositkowa.

Niemieccy badacze przeprowadzili kilkudniowy eksperyment z udzialem 16 mezczyzn, ktérzy jedli na
zmiane duze $niadanie z mniejszym obiadem i odwrotnie. Chcieli w ten sposéb sprawdzi¢ wplyw tych
dwdch sposobow odzywiania na termogeneze.

Okazato sie, ze konsumpcja takiej samej ilosci kalorii rano powodowata 2,5 raza bardziej intensywna
termogeneze, niz po potudniu. Dodatkowo, po sniadaniu poziom glukozy i insuliny we krwi
ochotnikow byt nizszy niz po obiedzie. Co wiecej, niskokaloryczne $niadanie zwiekszato apetyt -
szczegodlnie ochote na stodycze.

~Nasze wyniki wskazujg, ze positek jedzony na sniadanie (...) powoduje dwukrotnie silniejsza
termogeneze popositkowa, niz ten sam positek zjedzony na obiad. Wyniki te maja duze znaczenie dla
kazdego, wskazujac na duza wartos¢ jedzenia wystarczajaco duzych $niadan” - mowi dr Juliane
Richter, autorka publikacji, ktéra ukazata sie w pismie ,The Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism”.

»Zalecamy, aby pacjenci z otytoscia, a takze zdrowi ludzie jedli raczej duze sniadania, niz obiady.

Pomoze im to zmniejszy¢ mase ciata i zapobiec chorobom metabolicznym” - podkresla dr Richter.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29476.html
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i Swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie

uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwiazki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczaja zainteresowanie uczniéw nauka
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