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Hormon gtodu zwieksza motywacje do
cwiczen

Zwierzeta z wyzszym poziomem greliny - hormonu glodu - chetniej podejmuja aktywnos¢
fizyczna - ustalili badacze z Kurume University School of Medicine w Japonii. To istotna
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informacja dla oséb walczacych z nadwaga.

Badanie sugeruje, ze spozywanie positkow tylko w wyznaczonych porach (bez podjadania) lub
regularne poszczenie, ktore prowadzi do wzrostu stezenia greliny w organizmie, moze pomoc
w utrzymaniu motywacji do ¢wiczen, a zarazem zwieksza¢ szanse powodzenia u 0s6b pragnacych
pozby¢ sie nadmiarowych kilograméw.

Podczas eksperymentow specjalisci dawali myszom staty dostep do pozywienia, badz karmili je
jedynie dwa razy dziennie. Nastepnie obserwowali, jak czesto korzystaja z kotowrotka.

Okazato sie, ze gryzonie, ktore rzadziej jadly (cho¢ przyjmowaty podobna ilos¢ pozywienia), znacznie
wiecej biegaly. I to dobrowolnie.

Gdy u myszy zablokowano wydzielanie greliny, efekt zanikat.

Z kolei u zwierzat, ktore jadly bez ograniczen i otrzymaly dodatkowa dawke hormonu, motywacja do
¢wiczen wzrastata.

»Wyniki naszego badania sugeruja, ze gtdd, ktéry wzmaga produkcje greliny, moze by¢ - przy
ograniczonym spozywaniu positkow - zaangazowany w zwiekszenie motywacji do dobrowolnych
¢wiczen. Zatem utrzymanie zdrowych nawykow zywieniowych, z regularnymi porami positkow lub
postu, moze wzmacnia¢ motywacje do ¢wiczen u ludzi z nadwaga” - podsumowuje dr Yuji Tajiri,
jeden z autoréw pracy.

Badacze planuja teraz potwierdzi¢ uzyskane rezultaty na ludziach.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29270.html
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Ekranv dotvkowe bez problematvcznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”

02-07-2024

Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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