Wist u dat......?

Sporten is goed voor lijf
en geest bij jongeren

‘Mens sana in corpore sano’, of-
wel ‘een gezonde geest in een ge-
zond lichaam’ zeiden de Romei-
nen al. Nederlands onderzoek be-
. vestigt dit bij jongeren. Sport be-
oefenen gaat gepaard met een la-
gere kans op psychische proble-
men (angst, depressie, etc). Een
positiever zelfbeeld en meer socia-
le contacten door sporten spelen
daarbij een rol.

@ http://bitly/Utp1xP
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Matig intensief sporten
- scherpt het geheugen

Sporten is goed voor je geheugen.
Zes minuten matig intensief spor-
ten, bijvoorbeeld op de hometrai-
ner, verbetert bij 50-plussers de
werking van het geheugen. Waar-
schijnlijk is het vrijkomen van |
adrenaline tijdens de inspanning
hiervoor verantwoordelijk. Even
sporten verbetert ook bij mensen

- met lichte geheugenproblemen
het geheugen. |

@ http/bitlyUedtxe |
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Veel zitten is slecht voor
nieren

Een zittend leven is niet alleen
slecht voor hart en bloedvaten.
Ook je nieren lijden er onder. Dat
blijkt uit Brits onderzoek onder
ruim 6.000 personen. Met name
bij vrouwen blijkt veel uren
(meer dan 8) zitten per dag sa-
men te gaan met 30 procent meer
gevallen van nierziekte. Dagelijks
een half uur bewegen, vermindert
de kans op chronische nierziekte,
&) http://bit.ly/PN8HqW
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Jeugdig overgewicht leidt
later tot nierfalen

Wie als kind overgewicht heeft of
zelfs obees is (last heeft van ern-
stig overgewicht) loopt rond het
4o0e levensjaar een drie- tot zeven-
maal verhoogde kans nierfalen te

~ ontwikkelen. De nieren werken
dan zo slecht dat dialyse of een
niertransplantatie nodig is. Dit
blijkt uit gegevens van meer dan
een miljoen Israéli.

&) http://bitly/SqWRXw)




