Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter  zapiszsie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Cwiczac, zmuszamy organizm do produkcji
dobrego cholesterolu
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- : - Juz niewielka dawka ¢wiczen i zmiana sposobu odzywiania wystarczy,
by komorkl tluszczowe diabetyka zaczely wydziela¢c hormon pobudzajacy produkcje

"dobrego" cholesterolu HDL - przekonuja badacze, ktéorych wnioski opublikowal "Journal of
Lipid Research".

"Tak wiadomo, ¢wiczenia i odpowiednia dieta pozytywnie wptywaja na tkanke tluszczowa, serce i caty
uktad krazenia, a takze na prace miesni" - méwi Christie Ballantyne z Methodist DeBakey Heart &
Vascular Center (USA).

Ballantyne analizowatla informacje na temat pacjentéw bioracych udzial w amerykanskim projekcie
Look AHEAD, ktdérego celem bylo ustalenie zwigzku pomiedzy otyloscia a ryzykiem cukrzycy i chordb
ukladu krazenia. Projekt byl finansowany przez Narodowy Instytut Cukrzycy, Choréb Ukladu
Trawienia i Nerek (wchodzacy w sktad Narodowych Instytutéw Zdrowia USA). Zalozeniem programu
byto wprowadzenie w zyciu uczestnikéw zmian, polegajacych gtéwnie na zwiekszeniu poziomu
aktywnosci fizycznej i ograniczeniu spozycia kalorii.

Wszystkie osoby biorace udziat w programie miaty zdiagnozowana cukrzyce typu 2 oraz nadwage lub
otytos¢. Po roku regularnych analiz oceniono korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej i diety.
Ballantyne stwierdzila, ze zmiana nawykoéw doprowadzila do zmniejszenia poziomu tkanki
thuszczowej, poprawy ogolnej kondycji fizycznej oraz uregulowania poziomu glukozy we krwi.

Cho¢ nie udato sie zmniejszy¢ poziomu "ztego" cholesterolu (LDL), wyraznie wzrdst poziom "dobrego"
cholesterolu (ang. high-density lipoprotein, w skrécie HDL), ktory chroni serce i przeciwdziata
miazdzycy. Po porownaniu ilosci wydzielanej adiponektyny, okazato sie, ze zwiekszyta sie ona o 12
proc. w poroéwnaniu z grupa kontrolna.

Adiponektyna jest hormonem peptydowym wytwarzanym przez dojrzate komorki ttuszczowe, ktory
wplywa na wiele proceséw metabolicznych, zwlaszcza na przemiane glukozy i kwaséw thluszczowych
w watrobie i miesniach. Dziala przeciwzapalnie, zapobiega rozwojowi miazdzycy i zmniejsza

insulinoopornosc.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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