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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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Migrena to choroba - mozna ja leczyc

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placowkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
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ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.
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Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce
0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedziat PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa
Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.
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Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
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mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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