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\\ Niespieszna konsumpcja koreluje z przyjmowaniem
mniejszej ilosci kalorii i dluzej utrzymujacym sie uczuciem sytosci - wynika z badan.
Wnioski? Poswiecenie wiecej czasu na jedzenie, skuteczniej zaspokaja gtod i pozwala
czerpa¢ wieksza przyjemnosc¢ ze spozywania positku.

Naukowcy z Teksanskiego Uniwersytetu Chrzescijanskiego (USA) przekonuja, Ze powolne
spozywanie positkéw moze pomdéc w zachowaniu prawidlowej masy ciala, poniewaz sprzyja
szybszemu zaspokajaniu gtodu, a co za tym idzie, konsumpcji mniejszych porcji jedzenia, a w
dodatku sprawia, ze uczucie sytosci towarzyszy nam przez dtuzszy czas.

Badacze poprosili uczestnikow eksperymentu o zjedzenie dwoch positkéw w $cisle kontrolowanych
warunkach. Jedna potrawa miata by¢ spozywana wolno - eksperymentatorzy radzili, aby osoby
badane nie narzucaly sobie ograniczen czasowych, braty mate kesy, dokladnie przezuwaly
i odktadaly sztuc¢ce po kazdym gryzie. Drugie danie polecono jes¢ szybko - przyjmowac duze kesy,
pospiesznie przezuwac i nie robi¢ przerw w jedzeniu.

W badaniu braty udziat zaréwno osoby o normalnej wadze ciata, jak i osoby cierpiace na nadwage.

Okazatlo sie, ze wszyscy uczestnicy eksperymentu pochtaniali mniej kalorii i czuli sie bardziej
nasyceni w godzine po positku, jesli jedli wolno.

Jednak najwyrazniejsza roznice w ilosci przyjmowanych kalorii zaobserwowano u badanych
o prawidlowej masie ciata - srednio 88 kcal mniej w warunkach niespiesznej konsumpcji. Osoby
z nadwaga lub otytoscia spozywaly przecietnie o 58 kcal mniej, ale warto$¢ ta nie osiagnetla
istotnosci statystycznej.

Naukowcy zaobserwowali ponadto, ze podczas powolnego spozywania positku, osoby badane pity
wiecej wody, co zdaniem badaczy, mogto wptywacé na szybsze wypetnienie zotadka.

Zrédto: www.pap.pl
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementdw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymatl nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

09-04-2026

Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wycigga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc¢ jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.
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Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.
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30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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