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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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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.

18-08-2025

Behawiorystka: zyc¢ jak kot z kotem, czyli 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.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

.I ;:_ ff -h
18-08-2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

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