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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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Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.
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Co jes¢, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm

15-01-2026

comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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