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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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Bakterie jelitowe aia na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Sztuczna inteligencja uczy sie przewidywac
dynamike czasteczek

\Sa jednak bardzo kosztowne obliczeniowo.
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