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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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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .

26-06-2025

Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: : w Pol rawie 1,3 mln ntow Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na

uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki inwazyjne roslin sa
znym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy

defekt jest lepszy niz perfekcja : w Pol rawie 1,3 mln ntow Nowelizacja ustawy dot.

stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek j rawo Gatunki
inwazyjne roslin sg poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje
poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéw
Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek
jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sq poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

