Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter . zapisz sie.

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Trening niezawodnym sposobem na
schudniecie


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
http://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

zamknietym kregu diet cud nie tylko narazamy sie
na efekt jojo. Rzeczq gorsza, ktorej nie widzimy, a ktéra ma istotny wplyw na zachowanie

smuklej sylwetki jest metabolizm. Niestety, wraz z niezliczonymi dietami i spadkiem masy
miesniowej metabolizm zwalnia.

Smiato mozna powiedzie¢, ze niewtasciwe odchudzanie sie jest dzi$ jedna z przyczyn otylosci. Nie
chodzi tu tylko o gwarantowany przy stosowaniu diet cud efekt jojo, ale réwniez cios, jaki zadajemy
naszemu metabolizmowi. Organizmu nie da sie oszuka¢. Stosowanie restrykcyjnych diet, jedynie
z pozoru jest skuteczne - dla nas to sposéb na smukla sylwetke, dla ciata - kryzys. Dlatego, gdy tylko
dostarczymy mu nieco wieksza dawke pozywienia, zostanie ona potraktowana jako rezerwa na
kolejny czas kryzysu. Dla organizmu to konieczny zapas, dla nas niechciany ttuszcz.

Najlepszym sposobem na pobudzenie metabolizmu jest trening i zbilansowana, petnowartosciowa
dieta. Warto, aby w codziennym menu znalazly sie biatka, ktérych strawienie wymaga wiekszego
wydatku energetycznego.

"Niektére substancje (np. kofeina) obecne w zywnosci moga takze wptywaé na wielko$¢ wydatku
energetycznego, ale ten wzrost moze by¢ kilkuprocentowy i krétkotrwaly po spozyciu. Realnie moze
pozwoli¢ to na bezkarne spozycie ilosci energii zawartej np. w jednym orzeszku arachidowym.
L-karnityna pomoze w utlenianiu ttuszczu, ale aby jej spozycie dawato korzystny efekt, musi by¢
zwiazane z treningiem. Ostatnio modna kapsaicyna - organiczny zwiagzek chemiczny, alkaloid,
odpowiedzialny za ostry, piekacy smak papryki chili w zaleznosci od badania moze zwiekszaé
wydatek energetyczny o 50-100 kcal/dobe" - wyjasnia dr inz. Katarzyna Okreglicka, specjalista
w zakresie zywienia cztowieka i dietetyki, pracownik naukowy w Zakladzie Medycyny
Zapobiegawczej i Higieny Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Dlatego najlepszym sposobem na przyspieszenie metabolizmu jest trening.

"Cwiczenia sa czynnikiem w najwiekszym stopniu zwiekszaja poziom przemian energetycznych
w naszym organizmie. Upraszczajac, ¢wiczenia aerobowe zwiekszaja wydatek energetyczny
zwiazany z aktywnoscia fizyczna a sitowe zaréwno wydatek zwiazany z aktywnoscia fizyczna jak
i wplywaja na podwyzszenie podstawowej przemiany materii, poniewaz prowadza do zwiekszenia
masy miesniowej. Zapotrzebowanie kaloryczne miesni wynosi ok. 70-100 kcal na kazdy kilogram, zas
kilogram tkanki ttuszczowej potrzebuje jedynie 2-4 kcal" - zauwaza ekspert.
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Jak otworzyc laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przysziosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze staé sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne proiekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorostych

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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26-03-2025

Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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