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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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.

 
07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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