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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).
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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).
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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