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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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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorystka: zyvcC 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.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

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

Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
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