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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).

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/28897.html
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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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