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Trening siłowy wspomaga działanie dobrego
cholesterolu
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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.
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Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia?
Systemy opieki zdrowotnej na świecie muszą mierzyć się z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentów za
granicą
Program Alumnów będzie wspierał projekt stypendialny.
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Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025”
W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubóstwo nie musi nasilać problemów ze
zdrowiem psychicznym wśród...
Wynika z nowego międzynarodowego badania.
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Skala wyzwań związanych z imigracją w
Polsce jest wyolbrzymiona
Migracja może oznaczać zarówno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensywniejszy letni rój spadających
gwiazd już aktywny
Na niebPowoli zbliża się ich maksimum, przypadające na 12 sierpnia.
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosną w
alarmującym tempie
Tzw. fabryki publikacji, pośrednicy i zmanipulowane czasopisma.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32550.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32549.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html
http://laboratoria.net/edukacja/32548.html


 
08-08-2025

Cywilizacja na rauszu
Alkohol sprzyjał budowaniu złożonych społeczeństw

Informacje dnia:  Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich
studentów za granicą Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025” Ubóstwo nie musi nasilać problemów
ze zdrowiem psychicznym wśród dzieci Skala wyzwań związanych z imigracją w Polsce jest
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spadających gwiazd już aktywny Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia? Fundacjq Orlen dla
polskich studentów za granicą Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025” Ubóstwo nie musi nasilać
problemów ze zdrowiem psychicznym wśród dzieci Skala wyzwań związanych z imigracją w Polsce
jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rój spadających gwiazd już aktywny  
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