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Cwiczenia obnizaja stan zapalny

Wystarczy 20 minut umiarkowanych ¢wiczen, by przyhamowac¢ produkcje cytokin
prozapalnych i obnizy¢ stan zapalny organizmu - wynika z badania zamieszczonego
w magazynie ,Brain, Behavior, and Immunity”.
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Aktywnosc¢ fizyczna niesie ze soba wiele korzysci - zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2 oraz niektorych rodzajéw raka, ponadto przyspiesza metabolizm, a takze pomaga
utrzymaé prawidlowa mase ciata.

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego (USA) wykazali, ze wysitek fizyczny poprzez
aktywacje uktadu wspoiczulnego moze réwniez obnizaé¢ stan zapalny organizmu, a przez to
zapobiegac rozwojowi celiakii, artretyzmu, fibromialgii oraz chorob jelit (np. choroby Crohna).

W badaniu (http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0889159116305645) wzieto udziat 47
0s0b, ktore przez 20 minut z umiarkowana intensywnoscia ¢wiczyly na biezni. Przed wysitkiem
fizycznym i tuz po nim pobrano od uczestnikdw prébki krwi, aby zmierzy¢ w niej poziom cytokin TNF
- biatek o wlasciwosciach prozapalnych, wplywajacych na proliferacje (namnazanie) i réznicowanie
komérek odpornosciowych.

»Nasze badanie wykazalo, ze jedna 20-minutowa sesja umiarkowanych ¢wiczen na biezni skutkowatla
zmniejszeniem liczby komérek produkujacych TNF o 5 procent” - mowi koordynatorka
przedsiewziecia Suzi Hong.

»Znajomos¢ mechanizméw, poprzez ktore ruch wptywa na redukcje bialek prozapalnych, moze
doprowadzi¢ do powstania nowych terapii, ktére pomoga osobom cierpiagcym na przewlekly stan
zapalny” - dodaje badaczka.
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Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekéw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosC¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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