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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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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.

'L-k./ £

09-03-2026

Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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