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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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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W nagivch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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