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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
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

22-06-2026

Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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