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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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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorvstka: zvcC jak kot z kotem, czvli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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