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Niezaleznie od tego, czy zjemy duze czy male $niadanie, liczba kalorii przyswajanych podczas
pozostatych positkow w ciggu dnia nie zmienia sig.

Tak wynika z badafi niemieckich naukowcéw, opublikowanych w piSmie ,,Nutrition Journal".

Od dawna dietetycy 1 osoby odchudzajace si¢ zastanawiaja sig, czy lepiej jeS¢ duze Sniadanie, mate
$niadanie czy w ogéle nie jes¢ Sniadania.

Dr Volker Schusdziarra z Else-Kroener-Fresenius Center of Nutritional Medicine (Niemcy) przebadat
ponad 300 oséb, ktore codziennie zapisywaty, co jadly. Cz¢sS¢ z uczestnikOw jadta na Sniadanie duzo,
czes$¢ malo, a niektdrzy nie jedli Sniadanh weale — rowniez zaleznie od dnia.

Okazalo sig, ze niezaleznie od wyboréw Sniadaniowych, wszyscy badani jedli tyle samo na obiad 1
kolacje. To zaS oznacza, ze ci ktorzy jedli duze Sniadanie (Srednio o 400 kalorii wigksze od Sniadania
matego) w ciagu dnia zjadali wtasnie okoto tych dodatkowych 400 kalorii.

Jedyna korzyscig ze zjedzenia obfitego Sniadania byto pominigcie porannej przekaski (drugiego
$niadania), co mimo wszystko nie niwelowato ekstra kalorii zjedzonych na $niadanie.

Wyniki niektorych wezesniejszych badanh wskazywaly, ze jedzenie duzego Sniadania pozwala
zredukowac liczbg kalorii przyswojonych w ciagu dnia. Naukowcy z Niemiec wykazali, ze wynikato to z
btednej interpretacji wynikOw — osoby jedzace w ciagu dnia malo czgsto jadly duze Sniadanie — ale duze
w porOéwnaniu z resztg positkow, a nie w porOwnaniu ze $niadaniami innych osob.
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