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Samo utrzymywanie prawidłowej wagi nie
wystarczy, by tzw. dobry cholesterol skutecznie chronił nas przed chorobami serca.
Istotniejsza jest regularna aktywność fizyczna - przekonują naukowcy na łamach "Journal
of Applied Physiology".

Badania przeprowadzone przez naukowców z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles wykazały,
że trening siłowy pozwala młodym mężczyznom zapobiec dysfunkcjom działania HDL bez względu na
wagę. U mężczyzn prowadzących siedzący tryb życia i mających nadwagę, występowało więcej
zaburzeń w funkcjonowaniu HDL niż u tych, którzy mimo otyłości regularnie ćwiczyli.

W badaniach wzięło udział 90 mężczyzn w wieku od 18 do 30 lat, których podzielono na trzy grupy:
szczupli uczestnicy trenujący co najmniej cztery razy w tygodniu, otyli mężczyźni, którzy również
trenowali cztery razy w tygodniu oraz otyli mężczyźni bez żadnego wytyczonego schematu
treningowego.

Wysoki poziom dobrego cholesterolu pomaga usuwać zły cholesterol (LDL) z naczyń krwionośnych,
a tym samym zapobiega chorobom układu krążenia. Sam wysoki poziom HDL nie zawsze jednak
wystarcza. Lipoproteina musi jeszcze prawidłowo wypełniać takie zadania jak redukowanie stanów
zapalnych czy działanie przeciwutleniające.

Wyniki te sugerują, że regularny trening siłowy może poprawić pracę HDL i chronić przed
chorobami serca nawet otyłe osoby - mówi autor badań Christian K. Roberts.

Źródło: www.pap.pl
 

https://laboratoria.net/aktualnosci/19672.html

 
22-01-2026

http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32729.html


Ruszyła rejestracja na LABS EXPO 2026
Praktyka, technologia i wiedza dla branży laboratoryjnej.
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Co jeść, gdy mróz ściśnie, czyli o tak zwanym
comfort food
Zimą organizm pracuje inaczej niż latem.
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Odmrożenia – co robić?
Ujemne temperatury zwiększają ryzyko odmrożeń.
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Mikrobiom a ból pleców
Czy bakterie w jelitach mogą wpływać na ból pleców?
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Szczepienia mogą dawać więcej korzyści
Mogą przynosić korzyści wykraczające poza ochronę przed patogenami.
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Piramida kontrowersji
Nowe amerykańskie wytyczne żywieniowe budzą kontrowersje.
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Probiotyki pomagają odbudować florę
jelitową po kolonoskopii
Przygotowanie do kolonoskopii jest dość inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilości danych o Wszechświecie z
wód Morza Śródziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysięcy czujników światła.
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