Chcesz jes¢ mniej? Uzywaj wiekszego widelca i malego niebieskiego talerza!
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Jakkolwiek wydaje si¢ to sprzeczne z intuicja, nowe badania wskazuja, ze biorac wigksze kesy faktycznie
zjadamy mniej - przynajmniej w restauracji.

Naukowcy z Uniwersytetu Utah w USA obserwowali gosci popularnej wloskiej restauracji, aby ustali¢
zwiazek pomiedzy wielkoscia kesow (tj. wielkoscig kawatkow nabieranych na widelec lub tyzke) a
iloScig zjadanego pozywienia. W celu sprawdzenia tego przypuszczenia, badacze uzyli dwoch rodzajow
sztuccOw - mniejszych 1 wigkszych. Okazalo sig, ze osoby jedzace wigkszymi widelcami w sumie zjadaty
mnie;j.

Uczeni przypuszczaja, ze wigksze widelce umozliwialy jedzacym lepiej ,,obserwowac" postepy czynione
w konkretnym celu, tj. zaspokojenia gtodu. Jedzenie szybciej ,,znikajace" z talerza stanowito wizualny
bodziec informujacy mézg, ze organizm juz si¢ najadt.

Aby sprawdzi€ t¢ teorig, naukowcy nastepnie zréznicowane i1loS¢ zywnosci. Nawet wtedy, gdy na
poczatku positku porcje jedzenia byty wigksze, osoby z matymi widelcami jadty wigcej niz ludzie
korzystajacy z wigkszych sztuccow.

Naukowcy podsumowuja, ze zamiast polegac si¢ na uczuciu petnosci, ludzie uzywaja innych sygnatow
zewngetrznych - takich jak rozmiar widelca czy tez wielkos¢ kesow, stwierdzié, ile powinni zjes¢.

Uczeni rekomendujg tez jedzenie na malym talerzu - porcje wydaja si¢ wigksze 1 dzigki temu
,»oszukujemy" moézg. Mozna takze wspiera¢ swoja diet¢ odpowiednim kolorem. Okazuje si¢ bowiem, ze
barwa niebieska moze pomdc hamowac apetyt. Odwrotnie jest z kolorami czerwonym 1 pomaranczowym
- te sprawiaja, ze palaszujemy wigce;.
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