Nové vyzkumy — konzumace sladkosti a chut’ k jidlu

e Zvykacka, kdyz vas honi misna

e Zvykacéka pred jidlem dokaze potlaéit chut k jidlu a redukovat kaloricky
pfijem z potravy

e Tipy pro hlidani télesné hmotnosti

V poslednich 25 letech se konzumace sladkosti znaéné rozsifila. Podle udaju
z prlzkumu amerického ministerstva zemédélstvi 42 % dospélych AmeriCanu
v letech 2001 a 2002 denné snédlo tfi a vice kusu sladkosti, coz predstavuje 11%
narust oproti rokim 1977 a 1978. V letech 2001 a 2002 na sladkosti pfipadalo 26 %
celkového kalorického pfijmu a 39 % celkového zkonzumovaného mnozstvi cukru.
Na zakladé téchto udaju se mnoho spotfebiteld zaCalo poohlizet po alternativach
k vysoce kalorickym svalinkam. Stoupa obliba zvykacek, kterymi mnozi
2vykacka stala nejoblibenéjSim vyrobkem, ktery dospéli (ve véku 18 az 54 let) volili
ve chvili, kdy méli chut na ,néco na zub® Mezi nej¢astéjSi divody, pro€ lidé Zzvykaji
2vykacku, patfi ,svézi dech, ,pfijemna chut“ nebo ,zdravéjsi ustni dutina“, postupné
se vS8ak objevuji i dalsi divody, jako napf. ,mél/a jsem chut na sladké®, ,odména“,
,nNéco, po ¢em se pfiliS netloustne“ a ,néco, abych zahnal/a hlad do dalSiho jidla“.
Kromé toho vyzkumni pracovnici, ktefi analyzovali udaje tykajici se zvykaCek a
kontroly nadvahy ziskané v ramci Narodniho prizkumu zdravi a vyzivy (NHANES),
zjistili nepfimou umérnost mezi obvodem pasu a mnozstvim vyzvykanych zZvykacek.

Uvodni studie publikovana v dasopise Appetite prokazala, ze zvykaéka pred jidlem
pomaha krotit hlad, snizit neovladatelnou chut’ na sladké a snizit energeticky pfijem
pfi konzumaci potravy o 36 kalorii. Studie, jiz se zu€astnilo 60 zdravych muzu a Zen
ve véku 18 az 40 let, zkoumala uc€inky zvykacky na chut k jidlu po obédé a na
konzumaci pamiskd. Autofi vyzkumu uvadéji, Zze zvykacka dokaze potlacit chut
k jidlu, zejména chut na sladké, aredukovat celkovy kaloricky pfijem z potravy.
Podobné vysledky se objevily iv pokraCovaci studii s lidmi, ktefi omezili pfijem
potravy, aby zhubli nebo aby si udrzeli idedlni vahu. Diky ZvykaCce se pfijem
z potravy snizil o 25 kalorii; ZvykaCka dokazala vyrazné potlacit hlad a touhu jist. Tyto
dvé uvedené studie prokazaly, ze zvykacka muze pomahat omezovat chut k jidlu a
hrat jistou roli pfi hlidani télesné hmotnosti.

Kromé& toho vyzkumnici ze Slimming World ve Velké Britanii zjistili, ze zvykani
nizkokalorického zvykaciho bonbonu mélo za nasledek vyznamné sniZeni
kalorického pfijmu, kdyz byl po 10 minutach poskytnut volny pfistup k rdznym jidlam.
To vSak neplatilo pro vodu ¢i slazené napoje, coz ukazuje na to, ze faktorem, ktery
vede ke snizeni energetického pfijmu, je kombinace sladké chuti a zvykani.

Tipy pro hlidani télesné hmotnosti

Zvykacka se snadno mlze stat jednim z nastroji zmény chovani za Géelem hlidani
télesné hmotnosti. Nabizi lidem moznost, jak jednoduse feSit chut’ na sladké béhem
dne. Zde je nékolik tipu:

e Vezméte si po jidle zvykacku na znameni toho, Ze uz nebudete dale jist.



o Zvykejte Zvykacku mezi hlavnimi jidly, pokud pocitite silnou chut na néco na
zub s vysokym obsahem kalorii.

e Mate nutkani se prejidat, jste-li ve stresu? Zkuste se zbavit stresu Zzvykanim
zvykacky a vyhnout se tak bezmysSlenkovitému mlsani.

e Zvykejte pfi vafeni, abyste nemé&li nutkani pfi pfipravé jidla ,uzobavat®.

e Vrestauraci Zvykejte pfi ¢ekani na hlavni chod, abyste neméli nutkani ujidat
pecCivo a predkrmy.

e Zvykacku noste vSude s sebou — je mala, cenové dostupna a uginné vam
pomuze vyhnout se sladkostem s vysokym obsahem kalorii.
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