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Zdrowa dieta zaczyna sie od ¢wiczen

Regularna aktywnos¢ fizyczna prowadzi do zdrowszych nawykow zywieniowych. U oséb,
ktore systematycznie ¢wicza, rosnie che¢ spozywania korzystnych dla zdrowia pokarmow -
informuja naukowcy z Uniwersytetu Teksanskiego w Austin (USA).
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W badaniu uczestniczyto ponad 2,5 tys. mtodych dorostych prowadzacych siedzacy tryb zycia
i unikajacych stosowania jakichkolwiek diet. Ochotnicy przez kilkanascie tygodni podejmowali
regularny wysitek fizyczny - éwiczyli po 30 minut trzy razy w tygodniu. Jednoczesnie nie starali sie
zmienia¢ swoich przyzwyczajen zywieniowych.

Mimo to pod koniec badania okazalo sie, ze osoby, ktore systematycznie ¢wiczyty, miaty mniejsza
ochote na niezdrowe przekaski, np. smazone jedzenie, stodzone napoje, i czesciej wybieraty produkty
zalecane, takie jak chude mieso, owoce i warzywa.

Ich nawyki zywieniowe samoistnie ulegty modyfikacji.

Poprzednie badania sugerowaly, ze aktywnos$¢ fizyczna moze wigzac sie ze zmianami w obrebie
stezenia dopaminy i hormondéw regulujacych apetyt. By¢ moze takie mechanizmy wplynely wtasnie
na zachowanie badanych - tego jednak nie sprawdzano.

Wyniki badania dostarczaja kolejnych argumentéw na korzysé aktywnego stylu zycia.

»Dazenie do aktywnosci fizycznej wptywa na zmiane zachowan zywieniowych. Jednym w powoddw,
dla ktérych powinni$my promowac¢ ¢wiczenia fizyczne, jest fakt, ze generuja one zdrowe nawyki
w innych obszarach. Takie zestawienie moze by¢ niezwykle potezne” - komentuje Molly Bray,
korespondencyjna autorka pracy opublikowanej na tamach ,International Journal of Obesity”
(https://www.nature.com/articles/s41366-018-0299-3).
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
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autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktéow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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