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Trening silowy wspomaga dzialanie dobrego
cholesterolu
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Samo utrzymywanie prawidlowej wagi nie
wystarczy, by tzw. dobry cholesterol skutecznie chronil nas przed chorobami serca.
Istotniejsza jest regularna aktywnosc fizyczna - przekonuja naukowcy na tamach "Journal
of Applied Physiology".

Badania przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles wykazaty,
ze trening sitowy pozwala mtodym mezczyznom zapobiec dysfunkcjom dziatania HDL bez wzgledu na
wage. U mezczyzn prowadzacych siedzacy tryb zycia i majacych nadwage, wystepowato wiecej
zaburzen w funkcjonowaniu HDL niz u tych, ktérzy mimo otytosci regularnie ¢wiczyli.

W badaniach wzieto udziat 90 mezczyzn w wieku od 18 do 30 lat, ktérych podzielono na trzy grupy:
szczupli uczestnicy trenujacy co najmniej cztery razy w tygodniu, otyli mezczyzni, ktérzy réwniez
trenowali cztery razy w tygodniu oraz otyli mezczyZzni bez zadnego wytyczonego schematu
treningowego.

Wysoki poziom dobrego cholesterolu pomaga usuwac zty cholesterol (LDL) z naczyn krwionosnych,
a tym samym zapobiega chorobom uktadu krazenia. Sam wysoki poziom HDL nie zawsze jednak
wystarcza. Lipoproteina musi jeszcze prawidtowo wypetniaé takie zadania jak redukowanie stanéw
zapalnych czy dziatanie przeciwutleniajace.

Wyniki te sugeruja, ze regularny trening sitlowy moze poprawi¢ prace HDL i chroni¢ przed
chorobami serca nawet otyte osoby - méwi autor badan Christian K. Roberts.

Zrédto: www.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestat byc choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
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