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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).


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

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).

Zrédlo: pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szans
acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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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”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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