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Kofeina zwiększa motywacje do ćwiczeń
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Wypicie kawy przed treningiem, nie tylko
powoduje, że staje się on łatwiejszy. Specjaliści dowodzą, że za sprawą kofeiny jesteśmy
bardziej wydajni i mamy większą motywację do ćwiczeń.

"Badania wykazują, że spożycie kawy przed treningiem, powoduje, że jest on postrzegany jako mniej
męczący, dodatkowo wpływa na wytrzymałość trenujących i pozwala wydłużyć trening nawet o 11
proc." - wyjaśnia prof. Sam Marcora z Uniwersytetu Kent.

 

Kofeina działa głównie jako antagonista - substancja blokująca pracę receptorów adenozynowych,
które wydzielają adenozynę. Istnieje wiele dowodów, że stężenie adenozyny w mózgu jest
zwiększane przez różnego rodzaju stres metaboliczny, w tym niedotlenienie i niedokrwienie. Dowody
wskazują, iż adenozyna ochrania mózg ograniczając aktywność neuronów i zwiększając przepływ
krwi. Z tego względu kofeina, przeciwdziałając wpływowi adenozyny, ma ogólnie działanie
pobudzające i zwiększające koncentrację.

 

"Dawka kofeiny może okazać się szczególnie przydatna tym, którzy planują wizytę na siłowni po
pracy. Kofeina może pomóc im przezwyciężyć zmęczenie i wykonać dobry trening. Dodatkowo
przemawia za nią fakt, że jest to bezpieczny, tani i powszechnie dostępny produkt, który zwiększa
naszą wydajność i motywację do ćwiczeń" - dodaje Marcora.

Źródło: www.pap.pl
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnozę
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endometriozy
Endometrioza to przewlekła choroba zapalna związana z gospodarką hormonalną.
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Nasze decyzje zakupowe mogą zależeć od
zapachów, nastroju i emocji
Przed świętami marki intensyfikują w takie działania,.
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Dwa lata rządu podsumowanie
Ważne przedsięwzięcia resortu kończącego się roku.
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Napoje energetyczne mogą sprzyjać udarom
Ostrzega pismo „BMJ Case Reports”.
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Obniżony poziom choliny w mózgu powiązany
z zaburzeniami lękowymi
W obszarach mózgu regulujących myślenie i emocje.
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Samochody będą mogły „myśleć” podobnie do
ludzi
Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodów.
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Emocje napędzają wirale
A naukowcy wskazują szczepionki poznawcze.
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Nie było żadnej sprawy o papiernię
Wśród spraw wpływających do Komisji Dyscyplinarnej.
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