
Ñòàêàí ìîëîêà íà çàâòðàê ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ  
 Àâñòðàëèéñêèå ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ñòàêàí ìîëîêà, âûïèòûé âî âðåìÿ çàâòðàêà, ïîìîãàåò óìåíüøèòü êîëè÷åñòâî ïèùè, ñúåäåííîé â îáåä, ñîîáùàþò Èíòåðíîâîñòè.




Ó÷åíûå èç Àâñòðàëèè ïðîâåëè èñïûòàíèÿ íàä ãðóïïîé, ñîñòîÿùåé èç 34 
äîáðîâîëüöåâ îáîèõ ïîëîâ. Âñå èç äîáðîâîëüöåâ èìåëè íåêîòîðûå ïðîáëåìû ñ
èçáûòî÷íûì âåñîì.

Èñïûòàíèå âêëþ÷àëî â ñåáÿ äâà ýòàïà. Âî âðåìÿ ïåðâîãî èñïûòóåìûì äàâàëè 
íà çàâòðàê îêîëî 500 ãðàììîâ îáåçæèðåííîãî ìîëîêà. Âî âðåìÿ âòîðîãî 
ýòàïà ìîëîêî çàìåíÿëè íà ôðóêòîâûé ñîê. Ïðè÷åì, è òîò, è äðóãîé íàïèòîê 
èìåë ðàâíîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, îêîëî 250 äîïîëíèòåëüíî ê çàâòðàêó.

Çàòåì ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ äîëæíû áûëè îöåíèòü ñâîè îùóùåíèÿ ñûòîñòè 
ïîñëå çàâòðàêà, à â îáåä èì ðàçðåøàëè åñòü ñòîëüêî, ñêîëüêî îíè çàõîòÿò,
÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî. Â ðåçóëüòàòå, êîãäà îíè ïèëè ìîëîêî, 
òî ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íàèáîëåå ñûòûìè, ÷åì ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ ñîêà.

Â«Ìîëîêî îáëàäàåò âûñîêîé ïèùåâîé öåííîñòüþ è ó ÷åëîâåêà ïîñëå ìîëîêà 
ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ñîõðàíÿåòñÿ ÷óâñòâî ñûòîñòè. Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî 
ïðè óïîòðåáëåíèè ìîëîêà íà çàâòðàê â îáåä èñïûòóåìûå ñúåäàëè íà 30% 
ìåíüøå ïèùèÂ», â€” ñêàçàëà Äèàíà Ëîóêðèäæ, êîîðäèíàòîð èññëåäîâàòåëüñêîé 
ãðóïïû.

Íàïîìíèì, ðàíåå íàó÷íûé æóðíàë Lancet îïóáëèêîâàë ðåçóëüòàòû 
èññëåäîâàíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðûì îêîëî 12% âçðîñëûõ æèòåëåé Çåìëè, èëè 
êàæäûé äåâÿòûé, ñòðàäàåò îò ëèøíåãî âåñà. Äæåðåëîì º ñàéò 
Podrobnosti.Ua. 
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