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Kawa przed treningiem moze pomoc spalic
tkanke tluszczowa

Spozycie kofeiny na 30 minut przed treningiem wysilkowym przyspiesza spalanie thuszczu -
informuja hiszpanscy naukowcy z Uniwersytetu w Granadzie, ktorych wnioski publikuje
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»Journal of International Society of Sports Nutrition”.

Cho¢ przyjmowanie suplementow z kofeina jest popularne wsréd sportowcéw, badacze postanowili
sprawdzi¢ czy zwigzek ten rzeczywiscie przyspiesza beta-oksydacje kwasow ttuszczowych (spalanie)
podczas wysitku fizycznego.

Do badan rekrutowano 15 mezczyzn o Sredniej wieku wynoszacej 32 lata. Rezultaty ich treningu byty
mierzone czterokrotnie w 7-dniowych odstepach. Uczestnicy przyjmowali 3 mg kofeiny na 1 kg masy
ciata (ekwiwalent mocnej kawy) o 8:00 rano i 5:00 po potudniu. Jadtospis, czas przyjmowania
pokarmoéw i spozycie substancji stymulujacych byly kontrolowane przed kazdym z treningéw.

Spozycie kofeiny na po6t godziny przed ¢wiczeniami przyczynito sie do zwiekszenia maksymalnego
poziomu beta-oksydacji kwasow ttuszczowych bez wzgledu na pore dnia, jednak po potudniu
rezultaty byly bardziej wyrazne.

»Te wyniki sugeruja, Ze potaczenie mocnej dawki kofeiny z popotudniowymi ¢wiczeniami aerobowymi
o umiarkowanej intensywnosci moze by¢ optymalnym rozwigzaniem dla 0séb chcacych przyspieszy¢
spalanie tkanki tluszczowej” - komentuje autor analizy Francisco José Amaro-Gahete.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/30440.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

[~ 4

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac¢ na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddzialuje na Droge Mleczna.

]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.

Informacje dnia: Jak poradzi¢ sobie z koicem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sq racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organdéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdrkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru moézgu u kobiet Jak poradzié sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos$¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mézgu u kobiet Jak poradzi¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Prz nos$¢ organow IZeszcz kowcy z li, jak powstaja nowe stowa w

mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32253.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32253.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32252.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32259.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32258.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32257.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32256.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32255.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32254.html

udaru mézgu u kobiet
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