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Nowe badania wiazace iloS¢ przesypianych
godzin z ryzykiem otylosci
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_ ‘Badanla wiazace czesciowe ogranlczenle ilosci
przesyplanych godzin (definiowane jako ilos¢ 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.

Zrédto:_http://dieta.mp.pl
http: //laboratorla net/aktualnosci/15622.html

23-04-2025

NAWA oglosila nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tviko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.


http://laboratoria.net/edukacja/32459.html
http://laboratoria.net/edukacja/32459.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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