Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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).

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/28897.html
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Astrofizvcv odkrvli najwiekszy , nietvpo
krag radiowy”

Astrofizycy, m.in. z NCB]J, zaobserwowali i opisali najbardziej odlegty i najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy", czyli ogromna chmure promieniowania radiowego w ksztalcie pierscienia,...
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.
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Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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