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Cwiczenia to najlepszy sposéb na grozny
tluszcz trzewny

Odkladajacy sie w jamie brzusznej tluszcz trzewny zwieksza ryzyko chorob serca i innych
powaznych problemow. Na szczescie ¢wiczenia fizyczne zmniejszaja jego ilos¢ lepiej niz leki.
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Naukowcy z University of Texas Southwestern Medical School (USA) sprawdzili dwa podejscia do
préby zmniejszenia ilosci ukrytego ttuszczu trzewnego - srodki farmakologiczne oraz ¢wiczenia.

Badacze zajeli sie tym zagadnieniem, poniewaz ten rodzaj otytosci szczegdlnie zagraza zdrowiu.

»Thuszcz trzewny oddzialuje na przylegajace do niego narzady i na caly organizm. Moze wptywac na
serce i watrobe oraz rézne organy jamy brzusznej” - podkresla prof. Ian J. Neeland, autor pracy
opublikowanej na tamach pisma ,Mayo Clinic Proceedings”.

,Kiedy w badaniach uwzglednia sie tylko wage czy wskaznik masy ciata, nie wiadomo, czy stosowane
metody odchudzania zmniejszajg ilo$¢ ttuszczu w catym ciele czy tylko blisko powierzchni” - dodaje
badacz.

Autorzy publikacji zwracaja uwage, ze az 40 proc. dorostych mieszkancow USA cierpi z powodu
otytosci. Wyjasniaja tez, ze tkanka ttuszczowa jest obecnie postrzegana nie tylko jako bierny zapas
energii, ale jako aktywny narzad.

W przeprowadzonym eksperymencie badacze przez 6 miesiecy mierzyli z pomoca MRI i tomografii
komputerowej ilo$¢ ttuszczu u ponad 3 tys. osob. Ochotnicy z pierwszym stopniem otytosci
wykonywali ¢wiczenia nacelowane na redukcje ttuszczu lub przyjmowali odpowiednie leki.

Obie interwencje dziataly, ale skuteczniejsze okazaly sie ¢wiczenia fizyczne.

,Niektorzy ludzie z otyloscia zapadaja na choroby serca, cukrzyce czy zespot metaboliczny, a inni nie.
Nasze badanie sugeruje, ze polgczenie réznych metod moze zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu trzewnego
i potencjalnie zapobiega¢ tym chorobom” - méwi prof. Neeland.
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Targi IABS EPXO0 2025

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

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazai na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

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 oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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