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ol | 9 mCwiczenie przez 30 minut przynosi takie same rezultaty dla zrzucenia wagi co
¢wiczenie przez godzine, wynika z badan dunskich naukowcéw. Spalona ilos¢ tkanki

tluszczowej i kilogramow jest na tym samym poziomie - opublikowano w American Journal
of Physiology.

W badaniu wzieto udziat 60 mezczyzn - Dunczykow z nadwaga, ktérzy wczesniej prowadzili siedzacy
tryb zycia. Program trwat 13 tygodni. Jednej trzeciej polecono codziennie wykonywaé¢ 30 minut
¢wiczen aerobowych na poziomie intensywnosci wystarczajacej do lekkiego spocenia sie, jednej
trzeciej kazano zrobi¢ 60 minut takich ¢wiczen codziennie, a reszta prowadzita dalej siedzacy tryb
zycia.

W badaniu uczestnicy, ktérzy éwiczyli 30 minut dziennie przez trzy miesiace, stracili tyle samo
tkanki thuszczowej i kilogramow, jak ci, ktorzy ¢wiczyli przez godzine w tym samym okresie czasu. Te
réznice w odchudzania obserwowano mimo faktu, ze grupa ¢wiczaca 60 minut spalata dwa razy
wiecej kalorii niz grupa trzydziestominutowa. Uczestnicy, ktorzy ¢wiczyli 30 minut codziennie spalili
wiecej kalorii, niz oczekiwano, opierajac sie o program szkolenia, ktory zostat przygotowany dla nich,
powiedzieli naukowcy. Mezczyzni, ktorzy ¢wiczyli intensywniej, spalili mniej kalorii niz sie
spodziewano.

Naukowcy byli zaskoczeni wynikami. Jest jednak mozliwe, ze grupa poétgodzinna, widzac, ze
szkolenie jest wykonalne, miala wiecej checi i energii na aktywnos$¢ fizyczng, twierdza naukowcy.
Ponadto osoby ¢wiczace godzine prawdopodobnie jadly wiecej, przez co stracity mniej kilogramow
niz oczekiwano, stwierdzit Mads Rosenkilde, doktorant na Uniwersytecie w Kopenhadze.

Uczestnicy grup ¢wiczacych nosili monitory rytmu serca i liczniki kalorii podczas treningu.
Przecietnie, mezczyzni, ktérzy ¢wiczyli 30 minut dziennie, stracili prawie 3,6 kg w ciagu trzech
miesiecy, podczas gdy ci, ktérzy ¢wiczyli godzine, zrzucili 2,7 kg. Zmniejszenie masy tkanki
ttuszczowej wyniosto okoto 4 kg w obu grupach.

American College of Sports Medicine zaleca 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75
minut intensywnych ¢wiczen tygodniowo.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.


http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum

Stomatologiczne GUMed
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