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Nowe badania wiazace iloS¢ przesypianych
godzin z ryzykiem otylosci
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‘Badania wiazace czesciowe ograniczenie ilosci
przesypianych godzin (definiowane jako ilo$¢ przespanych godzin od 4 do 6 w ciagu nocy)
z ryzykiem otylosci moga okaza¢ sie kluczowe w zapobieganiu przyrostowi masy ciala
i ulatwianiu jej spadku.

W najnowszym numerze Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics ukazata sie praca
pokazujaca zwigzek miedzy zmniejszeniem ilosci godzin przesypianych a ich wptywem na regulacje
rownowagi energetycznej organizmu i regulacje masy ciata.

Autorzy pracy dokonali analizy piSmiennictwa publikowanego w latach 1996-2011. W badaniach
prospektywnych zaobserwowano odwrotna zaleznos¢ miedzy otytoscia a iloscia godzin przesypianych.
Okazalo sie, ze niedobory snu powoduja zaburzenia w wydzielaniu hormonow odpowiedzialnych za
regulacje apetytu i wlasciwa przemiane materii. Dochodzi do podwyzZszenia sie poziomu greliny
(hormonu uwalnianego przez zotadek - uwalnianie greliny powoduje uczucie gtodu i stymuluje
poszukiwanie i przyjmowanie pozywienia) i obnizenia poziomu leptyny (hormonu wydzielanego
gtownie przez tkanke tluszczowa, wplywajacego hamujgco na osrodek gtodu).

Ponadto dane populacyjne wskazuja takze, ze osoby regularnie ograniczajace ilo$¢ przesypianych
godzin sa bardziej sktonne wybierac tluste produkty zywnosciowe i stodkie napoje gazowane.
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Studenci poszerzaja wiedze medyczna

Dzieki grze w wirtualnej rzeczywistosci.
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Ponad 218 tys. studentow korzysta z
ml.egitymacji

Informuje Ministerstwo Cyfryzacji.
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Psycholog o0 pomocy powodzianom

Mamy naturalna potrzebe pomagania ludziom.
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Muzvka pomocna w leczeniu 0sob

Z zaburzeniami wynikajacymi z uzywania narkotykéw czy alkoholu.
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Kardiochirurgia zmaga sie z brakami
kadrowymi

Podobnie jest tez w innych krajach.
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Potrafimy zapedzic bakterie do roboty

Odpowiednio zaprogramowane bakterie produkuja leki, biatka i zywnosc.

03-10-2024

Mikrozele zmieniajace wlasciwosci podczas
druku 3D

Dla lepszego poznania raka piersi.

03-10-2024

System ewaluacji dzialalnosci naukowej
wymaga zmian

Powazniejsze zmiany powinny wej$¢ w zycie od nastepnego okresu.
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