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Strona główna  › Informacje

Regularne jedzenie kluczem do stałej masy
ciała

Przy zarządzaniu masą ciała najważniejsze jest spożywanie regularnych posiłków oraz
dbanie o swój dobrostan psychiczny. Odchudzanie się i stosowanie różnych diet nie
przynosi pożądanych rezultatów - czytamy na łamach „Eating Behaviors”.
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„Ludzie częste usiłują zapobiec przybieraniu na wadze poprzez stosowanie diet lub opuszczanie
posiłków. W rzeczywistości takie działanie powoduje na dłuższą metę wzrost gromadzenia się
tłuszczu” – mówi współautorka badania Ulla Kaerkkaeinen z Uniwersytetu Helsińskiego (Finlandia).

Badaczka i jej koledzy zapytali ochotników – kobiety i mężczyzn – jakie czynniki ułatwiają lub
utrudniają im utrzymanie prawidłowej masy ciała. Informacje na temat masy ciała oraz stylu życia
uczestników badania zebrano dwukrotnie – gdy mieli oni 24 oraz 34 lata.

Okazało się, że w ciągu dekady większość badanych osób przybierała na wadze przeciętnie o jeden
kilogram na rok. Tylko 7,5 proc. kobiet i 3,8 proc. mężczyzn straciło w tym czasie zbędne kilogramy.

Głównymi czynnikami, które sprzyjały przybieraniu na wadze, były: nieregularne nawyki żywieniowe,
odchudzanie się, częste spożywanie słodzonych napojów, małe zadowolenie z życia oraz –
w przypadku kobiet – urodzenie co najmniej dwójki dzieci. U mężczyzn dodatkowym czynnikiem
ryzyka było palenie papierosów.

Przed wzrostem masy ciała chroniła przede wszystkim aktywność fizyczna.

Zdaniem naukowców wyniki badania sugerują, że utrzymanie prawidłowej masy ciała nie jest
kwestią pozbycia się zbędnych kilogramów, ale prowadzenia zdrowego stylu życia. Ważne jest
spożywanie regularnych posiłków, angażowanie się w aktywność fizyczną, dbanie o dobrostan
psychiczny oraz posiadanie życiowego celu – twierdzą specjaliści.

Źródło: www.pap.pl
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Migrena to choroba – można ją leczyć
Migrena to poważna choroba neurologiczna.
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Jeżeli zranimy się przy powodzi, uwaga na
tężec
Szczepionki powinny być dostępne bezpłatnie w placówkach.
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I. Przychocka pełnomocnikiem ds. jakości
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kształcenia na studiach
Będzie współpracowała na rzecz doskonalenia jakości kształcenia.
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Będzie kolejna edycja maratonu
programistów
Zgłoszenia do 7 października.
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Przez dwa miesiące Ziemia będzie miała dwa
księżyce
Od 29 września do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziową
konsekwencją
Powiedział PAP prof. Bolesław Samoliński, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzałogowych
misji na Marsa
Ma się to odbyć w ciągu dwóch lat.
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Potrzebne są globalne ustalenia odnośnie
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mikroplastiku
Okazją do działania może być przygotowywany przez ONZ traktat.
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