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Wypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powoduje, że staje się on łatwiejszy. Specjaliści dowodzą, że za sprawą kofeiny jesteśmy
bardziej wydajni i mamy większą motywację do ćwiczeń.

"Badania wykazują, że spożycie kawy przed treningiem, powoduje, że jest on postrzegany jako mniej
męczący, dodatkowo wpływa na wytrzymałość trenujących i pozwala wydłużyć trening nawet o 11
proc." - wyjaśnia prof. Sam Marcora z Uniwersytetu Kent.

 

Kofeina działa głównie jako antagonista - substancja blokująca pracę receptorów adenozynowych,
które wydzielają adenozynę. Istnieje wiele dowodów, że stężenie adenozyny w mózgu jest
zwiększane przez różnego rodzaju stres metaboliczny, w tym niedotlenienie i niedokrwienie. Dowody
wskazują, iż adenozyna ochrania mózg ograniczając aktywność neuronów i zwiększając przepływ
krwi. Z tego względu kofeina, przeciwdziałając wpływowi adenozyny, ma ogólnie działanie
pobudzające i zwiększające koncentrację.

 

"Dawka kofeiny może okazać się szczególnie przydatna tym, którzy planują wizytę na siłowni po
pracy. Kofeina może pomóc im przezwyciężyć zmęczenie i wykonać dobry trening. Dodatkowo
przemawia za nią fakt, że jest to bezpieczny, tani i powszechnie dostępny produkt, który zwiększa
naszą wydajność i motywację do ćwiczeń" - dodaje Marcora.

Źródło: www.pap.pl
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Jak poradzić sobie z końcem wakacji?
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na „po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox są racjonale i
adekwatne
Wytyczne dotyczące mpox są adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatność organów do przeszczepu
Syntetyczna krew może istotnie wpłynąć na transplantologię.
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Naukowcy zbadali, jak powstają nowe słowa w
mediach społecznościowych
Język ewoluuje w kontekście społecznym, a jego odmiany zawsze konkurują ze sobą.
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Telefony komórkowe nie powodują
nowotworów mózgu
Wykazują naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawału i udaru mózgu u kobiet
Z 30-letnim wyprzedzeniem zwykłym testem krwi można je wykryć.
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Galaktyki są dużo większe, niż sądzono
Galaktyka Andromedy już od dawna oddziałuje na Drogę Mleczną.
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System inteligentnego zarządzania pojazdami
nagrodzony przez...
Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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