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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
https://laboratoria.net/aktualnosci/27204.html
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkéw.
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Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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