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Kawa przed treningiem moze pomoc spalic
tkanke tluszczowa

Spozycie kofeiny na 30 minut przed treningiem wysilkowym przyspiesza spalanie thuszczu -
informuja hiszpanscy naukowcy z Uniwersytetu w Granadzie, ktorych wnioski publikuje
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»Journal of International Society of Sports Nutrition”.

Cho¢ przyjmowanie suplementow z kofeina jest popularne wsréd sportowcéw, badacze postanowili
sprawdzi¢ czy zwigzek ten rzeczywiscie przyspiesza beta-oksydacje kwasow ttuszczowych (spalanie)
podczas wysitku fizycznego.

Do badan rekrutowano 15 mezczyzn o Sredniej wieku wynoszacej 32 lata. Rezultaty ich treningu byty
mierzone czterokrotnie w 7-dniowych odstepach. Uczestnicy przyjmowali 3 mg kofeiny na 1 kg masy
ciata (ekwiwalent mocnej kawy) o 8:00 rano i 5:00 po potudniu. Jadtospis, czas przyjmowania
pokarmoéw i spozycie substancji stymulujacych byly kontrolowane przed kazdym z treningéw.

Spozycie kofeiny na po6t godziny przed ¢wiczeniami przyczynito sie do zwiekszenia maksymalnego
poziomu beta-oksydacji kwasow ttuszczowych bez wzgledu na pore dnia, jednak po potudniu
rezultaty byly bardziej wyrazne.

»Te wyniki sugeruja, Ze potaczenie mocnej dawki kofeiny z popotudniowymi ¢wiczeniami aerobowymi
o umiarkowanej intensywnosci moze by¢ optymalnym rozwigzaniem dla 0séb chcacych przyspieszy¢
spalanie tkanki tluszczowej” - komentuje autor analizy Francisco José Amaro-Gahete.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/30440.html
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

ik

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

- _:
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

Y W

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komoérki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

n

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wpltynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynetly na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto

Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
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radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
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