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Jesli chudnac, to ¢wiczac regularnie

Chcesz sie odchudzi¢? Wyznacz stala pore ¢wiczen i trzymaj sie jej - to duza gwarancja
sukcesu. Tak przynajmniej wynika z ustalen amerykanskiego zespolu badaczy, ktorzy
przyjrzeli sie grupie 375 skutecznie odchudzonych dorostych.
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Nadwaga i otylos¢ dotyczy okoto 60 proc. mieszkancow Polski. Najlepszym lekiem na nie jest
skuteczne odchudzenie sie, a to wymaga zaréwno odpowiedniego sposobu zZywienia sie, jak i ruchu.

Autorzy pracy opublikowanej na tamach czasopisma ,Obesity” wykazali, ze jesli uczestnicy
badania byli regularni i konsekwentni co do pory i intensywnosci swoich ¢wiczen, to nie
miato znaczenia to, w jakiej porze dnia podejmowali trening. Co ciekawe, najgorsze wyniki osiagaty
te osoby, ktore zmienialy pory ¢wiczen i/lub nie byly w nich regularne.

- Nasze odkrycia daja dobre podtoze do dalszych badan eksperymentalnych, ktore pomoga ustalic,
czy promowanie spdjnosci treningowej w czasie dnia moze pomdc pacjentom osiagnac i utrzymac
lepsze efekty - mowi starszy autor publikacji dr Dale Bond.

Ile chudna¢, by chudna¢ zdrowo

Odchudzanie sie to dtugi proces, ktérego celem - jak podkreslaja specjalisci - jest trwata zmiana
nawykow zywieniowych i aktywnosci fizycznej. Jednoczesnie nie nalezy chudnaé zbyt gwaltownie -
warto, by miesiecznie zrzucac 2 do 4 kilogramoéw.

To, czy mamy do czynienia z nadwaga, otytoscia, prawidlowa masa ciata czy niedowaga, okresla
przyjety na catym swiecie wskaznik BMI (Body Mass Index). Prawidlowa wage maja te osoby,
ktérych BMI nie przekracza 25 punktéw. Powyzej 25 punktow wystepuje nadwaga. Otytos¢ liczona
jest powyzej 30 punktéw w tej skali i jest ona niebezpieczna choroba.

Cho¢ mozna mie¢ nadwage czy otytos¢ z przyczyn genetycznych czy wskutek leczenia pewnych
choréb, wiekszos¢ przypadkéw uwarunkowana jest niewtasciwym trybem zycia: na co dzien mamy
zbyt mato ruchu i zbyt duzo niewtasciwych produktéow zywieniowych w diecie.

Przed odchudzaniem warto zasiegna¢ porady lekarza oraz dietetyka.

Zrédlo: pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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