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Kiedy trenowac - na czczo czy po positku?

Zdecydowana wiekszos¢ osob dbajacych o kondycje fizyczna zastanawiala sie kiedys, czy
lepiej trenowac¢ na czczo czy moze po positku. Dzieki naukowcom z Uniwersytetu w Bath
znamy juz odpowiedz na to pytanie.
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Brytyjscy badacze przebadali grupe mezczyzn z nadwaga i sprawdzili, jak jest wplyw jedzenia na
ekspresje gendéw w tkance ttuszczowej podczas ¢wiczen.

Test polegat na maszerowaniu przez 60 min na poziomi 60% putapu tlenowego (VO2max) - dzieki
temu mezczyzni szybciej sie meczyli. W pierwszym etapie mezczyZzni maszerowali na czczo, a w
drugim po 2 godzinach od spozycia bogatego w weglowodany sniadania. Po zakonczeniu kazdego
eksperymentu pobierano prébki krwi i tkanki ttuszczowej od badanych.

Przeanalizowanie zebranego materialu dowiodlo, ze ekspresja genéow w obu tych przypadkach
zdecydowanie sie roznita. Gdy mezczyzni ¢wiczyli o pustym zotadku PDK4 i HSL wzrastaty a z kolei
w trakcie ¢wiczen po $niadaniu ich poziom spadat.

Poziom HSL wzrasta, gdy wykorzystywana jest energia zgromadzona w tkance ttuszczowej natomiast
wzrost aktywnosci PDK4 swiadczy o tym, Ze w przemianie materii wykorzystywany jest
zmagazynowany ttuszcz.

Ten eksperyment jest dowodem na to, Ze trenujac na czczo mozna uzyskac szybsze spalanie tkanki
ttuszczowej. W dluzszej perspektywie czasowej ma to rowniez pozytywny wpltyw na nasze zdrowie.

Zrédto: NetDoctor
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LABS EXPO 2026 - technologia i nauka w
jednym miejscu

W marcu 2026 roku odbedzie sie tam czwarta edycja Targow LABS EXPO.

05-10-2025

Trzech informatvkow laureatami Nagrody im.
Witolda Lipskiego

Jednego z najbardziej prestizowych wyréznien w polskiej informatyce.
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Nieznacznie spadl wskaznik zachorowan na
COVID-19

Wskaznik zachorowan na COVID-19 rést dynamicznie od sierpnia.

rﬂiéLiﬁ\
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

Szpital Brédnowski jako pierwszy w Polsce skorzystat z ramienia.

05-10-2025

Fizycy z UW pokazali, ze superpozycja w
czasie - w kryptogratfii...

Uktad jest prostszy w budowie i skalowaniu niz dotychczasowe rozwiazania.
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Polski instrument do badania heliosfery
skontaktowal sie z Ziemia

Urzadzenie badawcze GLOWS poprawnie potaczyt sie z centrum.

Rzad jest otwarty na rozmowe o przyszlosci
badan, ktore prowadzi PAN

Zapewnil wiceminister infrastruktury Arkadiusz Marchewka.

05-10-2025

Bledne informacje medyczne na TikToku

Wiekszos¢ filmow ekoinfluenceréw je zawiera.
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z pomoca robota Fizycy z UW pokazali, Ze superpozycja w czasie - w kryptografii przyda sie Polski
instrument do badania heliosfery skontaktowat sie z Ziemia LABS EXPO 2026 - technologia i nauka
w jednym miejscu Trzech informatykdw laureatami Nagrody im. Witolda Lipskiego Nieznacznie
spadt wskaznik zachorowan na COVID-19 Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Fizycy z UW
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