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Glutaminian sodu zwieksza ryzyko nadwagi
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_Wedlug naukowc6éw stopnien przetworzenia
zywnosci jest odwrotnie proporcjonalny do pobudzanego uczucia sytosci. Produkty

rafinowane sa zazwyczaj ubogie w blonnik i zawieraja duza ilos¢ tluszczéow lub cukrow
dodawanych, a takze wzmacniaczy smaku, ktore zaburzaja naturalny apetyt i moga
powodowa¢ nadwage.

Zgodnie z danymi Swiatowej Organizacji Zdrowia, od 1980 roku odsetek o0séb otytych lub z nadwaga
wzrost na swiecie ponad dwukrotnie. Przyczyna takiego stanu rzeczy jest globalna zmiana trybu
zycia. Spadek aktywnosci fizycznej oraz wzrost spozycia wysoko przetworzonej zZywnosci
doprowadzity do zaburzenia bilansu energetycznego spoteczenstwa.

- Bilans energetyczny jest roznicq pomiedzy ilosciq spozywanej a zuzZywanej energii w ciggu dnia.
Jesli bilans energetyczny jest dodatni, to znaczy, Zze spozywamy wiecej kalorii, niz zuzywamy.
W dtuzszej perspektywie moze to doprowadzi¢ do przybierania na wadze - méwi Agencji
Informacyjnej Newseria Lifestyle Krzysztof Lewandowski, prezes zarzadu firmy dystrybuujacej
produkty dietetyczne Smart Food.

Paradoksalnie, dodatni bilans energetyczny moze wigzac sie z niedoborami substancji odzywczych,
czesto obserwowanymi u oséb z nadmierna masa ciata. Dieta bogata w produkty wysoko
przetworzone dostarcza duza ilo$¢ pustych kalorii. Tego typu pokarmy zazwyczaj sa ubogie
w btonnik, mikrosktadniki i fitozwiazki, a bogate w ttuszcze nasycone, thuszcze trans, cukry proste,
s6d oraz wzmacniacze smaku.

- Jednym z takich czynnikdw jest glutaminian sodu, ktory powoduje, Ze Zywnosc jest nienaturalnie
smaczna, bardzo tadnie wyglgda i pachnie. Z punktu widzenia organoleptycznego dla organizmu jest
to zaburzenie sytuacji normalnej. W efekcie mamy ochote tej Zywnosci spozZy¢ wiecej - thumaczy
Krzysztof Lewandowski.

Wedtug badania opublikowanego w czasopismie medycznym ,The American Journal of Clinical
Nutrition” wysokie spozycie glutaminianu sodu zwieksza ryzyko otytosci i nadwagi o 30 proc.
w porownaniu z minimalnym spozycia tej substancji. Autorzy publikacji sugeruja, ze glutaminian
sodu moze wptywac na wzrost masy ciata nie tylko przez zwiekszenie smakowitosci pokarméw, a co
za tym idzie, zwiekszenie poboru kalorii, lecz takze prawdopodobnie zaburza réwniez mechanizm
dziatania leptyny, hormonu odpowiedzialnego za uczucie sytosci.

Naukowcy zwracaja réowniez uwage na to, ze stopien przetworzenia zywnosci ma odwrotnie
proporcjonalny wptywa na uczucie sytosci. Przyktadowo, chleb wieloziarnisty czy brazowy ryz



hamuja gtdd na dtuzej niz ich biate odpowiedniki. Podobnie zjedzenie dwoch pomaranczy syci w duzo
wiekszym stopniu, niz wypicie soku wycisnietego z tych owocéw. Za pobudzanie uczucia sytosci
w nieprzetworzonych produktach roslinnych, takich jak owoce, warzywa, peine ziarna i roslinny
straczkowe, odpowiada przede wszystkim btonnik. Ten sktadnik pokarmowy stymuluje rowniez
perystaltyke jelit, co dodatkowo wspomaga proces odchudzania. Warto zaznaczy¢, ze produkty
nieprzetworzone charakteryzuja sie réwniez najwieksza gestoscia odzywcza, czyli najwyzsza
zawartoscig substancji odzywczych na jednostke masy.

Zrédlo: www.newseria.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przysztosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

{
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciaz

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.

12-05-2026

Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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