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Regularne jedzenie kluczem do stalej masy
ciala

Przy zarzadzaniu masa ciala najwazniejsze jest spozywanie regularnych posilkéw oraz
dbanie o swoj dobrostan psychiczny. Odchudzanie sie i stosowanie réznych diet nie
przynosi pozadanych rezultatow - czytamy na lamach ,Eating Behaviors”.
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»,Ludzie czeste usitluja zapobiec przybieraniu na wadze poprzez stosowanie diet lub opuszczanie
positkéow. W rzeczywistosci takie dziatanie powoduje na diuzsza mete wzrost gromadzenia sie
thuszczu” - méwi wspdtautorka badania Ulla Kaerkkaeinen z Uniwersytetu Helsifskiego (Finlandia).

Badaczka i jej koledzy zapytali ochotnikow - kobiety i mezczyzn - jakie czynniki utatwiaja lub
utrudniaja im utrzymanie prawidtowej masy ciata. Informacje na temat masy ciata oraz stylu zycia
uczestnikdw badania zebrano dwukrotnie - gdy mieli oni 24 oraz 34 lata.

Okazalo sie, ze w ciggu dekady wiekszos$¢ badanych oséb przybierata na wadze przecietnie o jeden
kilogram na rok. Tylko 7,5 proc. kobiet i 3,8 proc. mezczyzn stracito w tym czasie zbedne kilogramy.

Gléwnymi czynnikami, ktore sprzyjaly przybieraniu na wadze, byly: nieregularne nawyki zywieniowe,
odchudzanie sie, czeste spozywanie stodzonych napojow, male zadowolenie z zycia oraz -
w przypadku kobiet - urodzenie co najmniej dwdjki dzieci. U mezczyzn dodatkowym czynnikiem
ryzyka byto palenie papierosow.

Przed wzrostem masy ciata chronita przede wszystkim aktywnos¢ fizyczna.

Zdaniem naukowcéw wyniki badania sugeruja, ze utrzymanie prawidtowej masy ciata nie jest
kwestia pozbycia sie zbednych kilogramoéw, ale prowadzenia zdrowego stylu zycia. Wazne jest
spozywanie regularnych positkéw, angazowanie sie w aktywnos¢ fizyczng, dbanie o dobrostan
psychiczny oraz posiadanie zyciowego celu - twierdza specjalisci.

Zrédlo: www.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/28308.html
-

——

02-02-2026

Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.

02-02-2026
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.

02-02-2026

Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.

‘
02-02-2026
Thuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.

02-02-2026

Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.

02-02-2026

Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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