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

Trening silowy wspomaga dzialanie dobrego
cholesterolu
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Samo utrzymywanie prawidlowej wagi nie
wystarczy, by tzw. dobry cholesterol skutecznie chronil nas przed chorobami serca.
Istotniejsza jest regularna aktywnosc fizyczna - przekonuja naukowcy na tamach "Journal
of Applied Physiology".

Badania przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles wykazaty,
ze trening sitowy pozwala mtodym mezczyznom zapobiec dysfunkcjom dziatania HDL bez wzgledu na
wage. U mezczyzn prowadzacych siedzacy tryb zycia i majacych nadwage, wystepowato wiecej
zaburzen w funkcjonowaniu HDL niz u tych, ktérzy mimo otytosci regularnie ¢wiczyli.

W badaniach wzieto udziat 90 mezczyzn w wieku od 18 do 30 lat, ktérych podzielono na trzy grupy:
szczupli uczestnicy trenujacy co najmniej cztery razy w tygodniu, otyli mezczyzni, ktérzy réwniez
trenowali cztery razy w tygodniu oraz otyli mezczyZzni bez zadnego wytyczonego schematu
treningowego.

Wysoki poziom dobrego cholesterolu pomaga usuwac zty cholesterol (LDL) z naczyn krwionosnych,
a tym samym zapobiega chorobom uktadu krazenia. Sam wysoki poziom HDL nie zawsze jednak
wystarcza. Lipoproteina musi jeszcze prawidtowo wypetniaé takie zadania jak redukowanie stanéw
zapalnych czy dziatanie przeciwutleniajace.

Wyniki te sugeruja, ze regularny trening sitlowy moze poprawi¢ prace HDL i chroni¢ przed
chorobami serca nawet otyte osoby - méwi autor badan Christian K. Roberts.

Zrédto: www.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/19672.html

07-11-2024


http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html

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.
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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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