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Cwiczac, zmuszamy organizm do produkcji
dobrego cholesterolu
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= 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.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardéw lat temu.
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Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencja uczy sie przewidywac
dynamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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