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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 polegal 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
https://laboratoria.net/aktualnosci/27204.html
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Nosniki ekow po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej

Analizy maja pokazaé, jak promieniowanie kosmiczne wplyneto na nosniki lekdw.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

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

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

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

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.

22-06-2026

Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.

Informacje dnia: Nosniki ekéw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon
FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 min zt na badania nad terapia Studenci AGH
zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne
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