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Cwiczac, zmuszamy organizm do produkcji
dobrego cholesterolu
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B ' - Juz niewielka dawka ¢wiczen i zmiana sposobu odzywiania wystarczy,
by komorkl tluszczowe diabetyka zaczely wydziela¢c hormon pobudzajacy produkcje

"dobrego" cholesterolu HDL - przekonuja badacze, ktéorych wnioski opublikowal "Journal of
Lipid Research".

"Tak wiadomo, ¢wiczenia i odpowiednia dieta pozytywnie wptywaja na tkanke tluszczowa, serce i caty
uktad krazenia, a takze na prace miesni" - méwi Christie Ballantyne z Methodist DeBakey Heart &
Vascular Center (USA).

Ballantyne analizowatla informacje na temat pacjentéw bioracych udzial w amerykanskim projekcie
Look AHEAD, ktdérego celem bylo ustalenie zwigzku pomiedzy otyloscia a ryzykiem cukrzycy i chordb
ukladu krazenia. Projekt byl finansowany przez Narodowy Instytut Cukrzycy, Choréb Ukladu
Trawienia i Nerek (wchodzacy w sktad Narodowych Instytutéw Zdrowia USA). Zalozeniem programu
byto wprowadzenie w zyciu uczestnikéw zmian, polegajacych gtéwnie na zwiekszeniu poziomu
aktywnosci fizycznej i ograniczeniu spozycia kalorii.

Wszystkie osoby biorace udziat w programie miaty zdiagnozowana cukrzyce typu 2 oraz nadwage lub
otytos¢. Po roku regularnych analiz oceniono korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej i diety.
Ballantyne stwierdzila, ze zmiana nawykoéw doprowadzila do zmniejszenia poziomu tkanki
thuszczowej, poprawy ogolnej kondycji fizycznej oraz uregulowania poziomu glukozy we krwi.

Cho¢ nie udato sie zmniejszy¢ poziomu "ztego" cholesterolu (LDL), wyraznie wzrdst poziom "dobrego"
cholesterolu (ang. high-density lipoprotein, w skrécie HDL), ktory chroni serce i przeciwdziata
miazdzycy. Po porownaniu ilosci wydzielanej adiponektyny, okazato sie, ze zwiekszyta sie ona o 12
proc. w poroéwnaniu z grupa kontrolna.

Adiponektyna jest hormonem peptydowym wytwarzanym przez dojrzate komorki ttuszczowe, ktory
wplywa na wiele proceséw metabolicznych, zwlaszcza na przemiane glukozy i kwaséw thluszczowych
w watrobie i miesniach. Dziala przeciwzapalnie, zapobiega rozwojowi miazdzycy i zmniejsza
insulinoopornosc.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/15307.html
o

09-10-2025


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html

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.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

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