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Naukowy styl życia

Nauka i biznes

Nowe technologie●

Felieton●

Tygodnik "Nature"●

Edukacja●

Artykuły●

Przemysł●

Strona główna  › Informacje

Kofeina zwiększa motywacje do ćwiczeń
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Wypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powoduje, że staje się on łatwiejszy. Specjaliści dowodzą, że za sprawą kofeiny jesteśmy
bardziej wydajni i mamy większą motywację do ćwiczeń.

"Badania wykazują, że spożycie kawy przed treningiem, powoduje, że jest on postrzegany jako mniej
męczący, dodatkowo wpływa na wytrzymałość trenujących i pozwala wydłużyć trening nawet o 11
proc." - wyjaśnia prof. Sam Marcora z Uniwersytetu Kent.

 

Kofeina działa głównie jako antagonista - substancja blokująca pracę receptorów adenozynowych,
które wydzielają adenozynę. Istnieje wiele dowodów, że stężenie adenozyny w mózgu jest
zwiększane przez różnego rodzaju stres metaboliczny, w tym niedotlenienie i niedokrwienie. Dowody
wskazują, iż adenozyna ochrania mózg ograniczając aktywność neuronów i zwiększając przepływ
krwi. Z tego względu kofeina, przeciwdziałając wpływowi adenozyny, ma ogólnie działanie
pobudzające i zwiększające koncentrację.

 

"Dawka kofeiny może okazać się szczególnie przydatna tym, którzy planują wizytę na siłowni po
pracy. Kofeina może pomóc im przezwyciężyć zmęczenie i wykonać dobry trening. Dodatkowo
przemawia za nią fakt, że jest to bezpieczny, tani i powszechnie dostępny produkt, który zwiększa
naszą wydajność i motywację do ćwiczeń" - dodaje Marcora.

Źródło: www.pap.pl
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Targi PCI Days 2025
Spotkanie branży farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementów diety.
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Przyszłość SI należy do biokomputerów
Powiedziała PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciąż niechętnie przyznają się do
problemów ze zdrowiem...
Co czwarta osoba spełnia kryteria depresji.
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Leki eliminują konieczność wykonywania
operacji polipów nosa
Nie muszą być stosowane sterydy.
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Połączenie z ISS podczas misji IGNIS
Politechnika Rzeszowska będzie je transmitować.
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Spada śmiertelność z powodu czerniaka w
Polsce
Dzięki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej żywności
Zwiększa dzienne spożycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko półpaścowi
Może zapobiegać problemom z sercem.
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