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Kofeina zwieksza motywacje do ¢wiczen
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E - s MmWypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powodu]e, ze staje sie on latwiejszy. 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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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementéw diety.
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Przyszlosc SI nalezy do biokomputerow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.
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Leki eliminuja koniecznos¢ wykonywania
operacji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.
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Polaczenie z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowad.

Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko potpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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