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Cwicz godzine, aby straci¢ na wadze

Zgodnie z odkryciami naukowcéw z University of Pittsburgh, 55- minutowy trening to minimum, aby
pozbyc¢ sie 10 proc. wagi. Tylko jednej czwartej sposrod badanych 200 pan udato sie to zrobié.

Badacze zwracaja uwage, ze kombinacja ¢wiczen i kontrolowanie kalorii daja najwieksza szanse na
sukces w walce z nadwaga.
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Panie w trakcie trwajacych rok badan jadty od 1200 do 1500 kcal dziennie i odbywaly cztery rézne
rodzaje treningéw. Po pot roku we wszystkich czterech grupach panie odnotowaty spadek wagi ciata
o maksymalnie 10 proc. Te, ktorym udato sie straci¢ najwiecej, ¢wiczyly srednio po 275 minut
tygodniowo.

Amerykanskimi badaniami zachwyca sie brytyjski specjalista od otytosci prof. Paul Gately. - To
badanie jest doskonate - to najlepszy dowdd na to, ze potrzeba wiecej ¢wiczen - podkresla.
W Wielkiej Brytanii zaleca sie co najmniej 30 minut ¢wiczen piec¢ razy w tygodniu.

- 30 minut jest dobre dla zdrowia, ale jesli chce sie schudna¢, trzeba robi¢ wiecej - przekonuje Gately,
dodajac ze dobre jest wszystko, co pozbawia nas tchu, np. szybkie chodzenie czy zajmowanie sie
ogrodem.

Wyniki publikuje magazyn "Archives of Internal Medicine".
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

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

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


http://wiadomosci.onet.pl/1797522,16,cwicz_godzine_aby_stracic_na_wadze,item.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html

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.
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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.
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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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