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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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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
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dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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