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Naukowy styl życia
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Strona główna  › Informacje

Zdrowa dieta zaczyna się od ćwiczeń

Regularna aktywność fizyczna prowadzi do zdrowszych nawyków żywieniowych. U osób,
które systematycznie ćwiczą, rośnie chęć spożywania korzystnych dla zdrowia pokarmów –
informują naukowcy z Uniwersytetu Teksańskiego w Austin (USA).
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W badaniu uczestniczyło ponad 2,5 tys. młodych dorosłych prowadzących siedzący tryb życia
i unikających stosowania jakichkolwiek diet. Ochotnicy przez kilkanaście tygodni podejmowali
regularny wysiłek fizyczny – ćwiczyli po 30 minut trzy razy w tygodniu. Jednocześnie nie starali się
zmieniać swoich przyzwyczajeń żywieniowych.

Mimo to pod koniec badania okazało się, że osoby, które systematycznie ćwiczyły, miały mniejszą
ochotę na niezdrowe przekąski, np. smażone jedzenie, słodzone napoje, i częściej wybierały produkty
zalecane, takie jak chude mięso, owoce i warzywa.

Ich nawyki żywieniowe samoistnie uległy modyfikacji.

Poprzednie badania sugerowały, że aktywność fizyczna może wiązać się ze zmianami w obrębie
stężenia dopaminy i hormonów regulujących apetyt. Być może takie mechanizmy wpłynęły właśnie
na zachowanie badanych – tego jednak nie sprawdzano.

Wyniki badania dostarczają kolejnych argumentów na korzyść aktywnego stylu życia.

„Dążenie do aktywności fizycznej wpływa na zmianę zachowań żywieniowych. Jednym w powodów,
dla których powinniśmy promować ćwiczenia fizyczne, jest fakt, że generują one zdrowe nawyki
w innych obszarach. Takie zestawienie może być niezwykle potężne” – komentuje Molly Bray,
korespondencyjna autorka pracy opublikowanej na łamach „International Journal of Obesity”
(https://www.nature.com/articles/s41366-018-0299-3).
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie
Zmiana klimatu oznacza realne zagrożenia dla zdrowia.
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Ludzkie ciało z termostatem
Temperatura ludzkiego ciała w spoczynku jest stabilna.

http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32515.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html
http://laboratoria.net/edukacja/32514.html


 
09-07-2025

Lato z komarami, swędzące lato
Te owady mają swoje preferencje wśród ludzi.
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Polskie dzieci z szansą na refundację leczenia
białaczki
Immunoterapia zwiększa szanse na wyzdrowienie.
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Powstał światłowodowy "most czasu"
Polska i Niemcy połączyły swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu
Wynika z badań kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wściekliźnie
Szczepionkę opracował francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Sześć cech charakteru decyduje o tym, że
jesteśmy cool
Bez względu na to w jakiej społeczności oraz kulturze przebywamy.
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