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‘ ’ (9.
ol | 9 mCwiczenie przez 30 minut przynosi takie same rezultaty dla zrzucenia wagi co
¢wiczenie przez godzine, wynika z badan dunskich naukowcéw. Spalona ilos¢ tkanki

tluszczowej i kilogramow jest na tym samym poziomie - opublikowano w American Journal
of Physiology.

W badaniu wzieto udziat 60 mezczyzn - Dunczykow z nadwaga, ktérzy wczesniej prowadzili siedzacy
tryb zycia. Program trwat 13 tygodni. Jednej trzeciej polecono codziennie wykonywaé¢ 30 minut
¢wiczen aerobowych na poziomie intensywnosci wystarczajacej do lekkiego spocenia sie, jednej
trzeciej kazano zrobi¢ 60 minut takich ¢wiczen codziennie, a reszta prowadzita dalej siedzacy tryb
zycia.

W badaniu uczestnicy, ktérzy éwiczyli 30 minut dziennie przez trzy miesiace, stracili tyle samo
tkanki thuszczowej i kilogramow, jak ci, ktorzy ¢wiczyli przez godzine w tym samym okresie czasu. Te
réznice w odchudzania obserwowano mimo faktu, ze grupa ¢wiczaca 60 minut spalata dwa razy
wiecej kalorii niz grupa trzydziestominutowa. Uczestnicy, ktorzy ¢wiczyli 30 minut codziennie spalili
wiecej kalorii, niz oczekiwano, opierajac sie o program szkolenia, ktory zostat przygotowany dla nich,
powiedzieli naukowcy. Mezczyzni, ktorzy ¢wiczyli intensywniej, spalili mniej kalorii niz sie
spodziewano.

Naukowcy byli zaskoczeni wynikami. Jest jednak mozliwe, ze grupa poétgodzinna, widzac, ze
szkolenie jest wykonalne, miala wiecej checi i energii na aktywnos$¢ fizyczng, twierdza naukowcy.
Ponadto osoby ¢wiczace godzine prawdopodobnie jadly wiecej, przez co stracity mniej kilogramow
niz oczekiwano, stwierdzit Mads Rosenkilde, doktorant na Uniwersytecie w Kopenhadze.

Uczestnicy grup ¢wiczacych nosili monitory rytmu serca i liczniki kalorii podczas treningu.
Przecietnie, mezczyzni, ktérzy ¢wiczyli 30 minut dziennie, stracili prawie 3,6 kg w ciagu trzech
miesiecy, podczas gdy ci, ktérzy ¢wiczyli godzine, zrzucili 2,7 kg. Zmniejszenie masy tkanki
ttuszczowej wyniosto okoto 4 kg w obu grupach.

American College of Sports Medicine zaleca 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75
minut intensywnych ¢wiczen tygodniowo.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ekspertka ds. rynku pracy

Gotowos¢ do zmian cenniejsza niz wyuczony zawdd.

Centrum Badan Naukowych przyciaga
specjalistow
Tych, ktorzy napotykajg w swych krajach przeszkody w dziatalnosci badawczej.
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Statek kosmiczny, ktory miat wyladowac na
Wenus w latach 70.

W maju spadnie na Ziemie.

07-05-2025

Czeste uzvwanie konopi

Ma zwiazek ze zwiekszona $miertelnoscia pacjentow z rakiem jelita grubego
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UE chce przyciagnac¢ naukowcow ze swiata, w
tym z USA

Powiedziata w poniedziatek w Paryzu szefowa Komisji Europejskie;j.
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Informuje pismo , Alzheimer’s & Dementia”.
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Noblista doktorem honoris causa Politechniki
Slaskiej
Amerykanski biolog molekularny Victor Ambros.
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