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Kofeina zwieksza motywacje do ¢wiczen
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: s ypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powodu]e, ze staje sie on latw1e]szy Specjalisci dowodza, ze za sprawa kofeiny jestesmy

bardziej wydajni i mamy wieksza motywacje do ¢wiczen.

"Badania wykazuja, ze spozycie kawy przed treningiem, powoduje, ze jest on postrzegany jako mniej
meczacy, dodatkowo wptywa na wytrzymatosé trenujacych i pozwala wydtuzy¢ trening nawet o 11
proc." - wyjasnia prof. Sam Marcora z Uniwersytetu Kent.

Kofeina dziata gtdéwnie jako antagonista - substancja blokujaca prace receptorow adenozynowych,
ktore wydzielaja adenozyne. Istnieje wiele dowoddéw, ze stezenie adenozyny w mozgu jest
zwiekszane przez réznego rodzaju stres metaboliczny, w tym niedotlenienie i niedokrwienie. Dowody
wskazuja, iz adenozyna ochrania mdzg ograniczajac aktywnos$¢ neuronow i zwiekszajac przeptyw
krwi. Z tego wzgledu kofeina, przeciwdziatajac wplywowi adenozyny, ma ogdlnie dziatanie
pobudzajace i zwiekszajace koncentracje.

"Dawka kofeiny moze okazac sie szczegodlnie przydatna tym, ktorzy planuja wizyte na silowni po
pracy. Kofeina moze pomodc im przezwyciezy¢ zmeczenie i wykona¢ dobry trening. Dodatkowo
przemawia za nig fakt, ze jest to bezpieczny, tani i powszechnie dostepny produkt, ktéry zwieksza
nasza wydajnos¢ i motywacje do ¢wiczen" - dodaje Marcora.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ 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.
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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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