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Kofeina zwieksza motywacje do ¢wiczen
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: s : ypicie 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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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
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laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zI na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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