
Àìåðèêàíñüê³ â÷åí³ ðàäÿòü ñí³äàòè ÿéöÿìè
 Â÷åí³ óí³âåðñèòåòó Ì³ññóð³ ðàäÿòü ñí³äàòè ÿº÷íåþ, ùîá çàëèøàòèñÿ ñòðóíêèì ³ íå ñòðàæäàòè â³ä ïî÷óòòÿ ãîëîäó ââå÷åð³. 



ßê ïîâ³äîìëÿº The Daily Mail, â÷åí³ äîñë³äèëè, ùî á³ëüø³ñòü 
ëþäåé â³äìîâëÿþòüñÿ â³ä ñí³äàíêó. À öå, â ñâîþ ÷åðãó, çáóäæóº àïåòèò ³ 
çìóøóº ¿õ íà¿äàòèñÿ ââå÷åð³.

Åêñïåðòè ç óí³âåðñèòåòó ïðîâåëè 
åêñïåðèìåíò, â ÿêîìó âçÿëè ó÷àñòü ÷îëîâ³êè ³ æ³íêè ³ç çàéâîþ âàãîþ, 
â³êîì â³ä 18 äî 20 ðîê³â. ¯ì çàïðîïîíóâàëè ùîäíÿ ñí³äàòè ÿº÷íåþ ç 
áåêîíîì àáî ãîòîâèìè ñóõèìè ñí³äàíêàìè, ÿê³ ì³ñòÿòü äî 350 êàëîð³é.

Äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëè, ùî ó ëþäåé, ÿê³ ñí³äàþòü âðàíö³, àêòèâ³çóþòüñÿ ä³ëÿíêè ìîçêó,
ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çà ìèñëåííÿ. À òàêîæ ä³ëÿíêè, ÿê³ êîíòðîëþþòü àïåòèò. 
Òàêèì ÷èíîì, ïåðåä ñíîì íå âèíèêàº â³ä÷óòòÿ ãîëîäó, ÿêå çìóøóº áàãàòüîõ 
ëþäåé íà¿äàòèñÿ íà í³÷.

Â«Ñïîæèâàííÿ ïðîòå¿í³â âðàíö³ ïðèçâîäèòü 
äî òîãî, ùî ï³çí³øå ïðîòÿãîì äíÿ ó ëþäåé íå âèíèêàº â³ä÷óòòÿ ãîëîäó, 
êîëè âîíè çâèêëè ¿ñòè æèðíó àáî áàãàòó íà öóêîð ¿æóÂ», - ïîÿñíèëà 
ïîì³÷íèê ïðîôåñîðà Õ³çåð Ëåä³ ç êàôåäðè õàð÷óâàííÿ òà ô³ç³îëîã³¿ 
óí³âåðñèòåòó Ì³ññóð³. Äæåðåëîì º ñàéò ru.tsn.ua.
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