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Kofeina zwieksza motywacje do ¢wiczen
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E - s MmWypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powodu]e, ze staje sie on latw1e]szy Specjalisci dowodza, ze za sprawa kofeiny jestesmy

bardziej wydajni i mamy wieksza motywacje do ¢wiczen.

"Badania wykazuja, ze spozycie kawy przed treningiem, powoduje, ze jest on postrzegany jako mniej
meczacy, dodatkowo wptywa na wytrzymatosé trenujacych i pozwala wydtuzy¢ trening nawet o 11
proc." - wyjasnia prof. Sam Marcora z Uniwersytetu Kent.

Kofeina dziata gtdéwnie jako antagonista - substancja blokujaca prace receptorow adenozynowych,
ktore wydzielaja adenozyne. Istnieje wiele dowoddéw, ze stezenie adenozyny w mozgu jest
zwiekszane przez réznego rodzaju stres metaboliczny, w tym niedotlenienie i niedokrwienie. Dowody
wskazuja, iz adenozyna ochrania mdzg ograniczajac aktywnos$¢ neuronow i zwiekszajac przeptyw
krwi. Z tego wzgledu kofeina, przeciwdziatajac wplywowi adenozyny, ma ogdlnie dziatanie
pobudzajace i zwiekszajace koncentracje.

"Dawka kofeiny moze okazac sie szczegodlnie przydatna tym, ktorzy planuja wizyte na silowni po
pracy. Kofeina moze pomodc im przezwyciezy¢ zmeczenie i wykona¢ dobry trening. Dodatkowo
przemawia za nig fakt, ze jest to bezpieczny, tani i powszechnie dostepny produkt, ktéry zwieksza
nasza wydajnos¢ i motywacje do ¢wiczen" - dodaje Marcora.

Zrédto: www.pap.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
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Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...

Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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