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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
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Rozpoczal sie pierwszy Festiwal Nauki i
Innowacji

Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnisSmy mysle¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwigzek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnosc¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,

27-11-2025

Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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