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Badania wiążące częściowe ograniczenie ilości
przesypianych godzin (definiowane jako ilość przespanych godzin od 4 do 6 w ciągu nocy)
z ryzykiem otyłości mogą okazać się kluczowe w zapobieganiu przyrostowi masy ciała
i ułatwianiu jej spadku.

W najnowszym numerze Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics ukazała się praca
pokazująca związek między zmniejszeniem ilości godzin przesypianych a ich wpływem na regulację
równowagi energetycznej organizmu i regulację masy ciała.

Autorzy pracy dokonali analizy piśmiennictwa publikowanego w latach 1996–2011. W badaniach
prospektywnych zaobserwowano odwrotną zależność między otyłością a ilością godzin przesypianych.
Okazało się, że niedobory snu powodują zaburzenia w wydzielaniu hormonów odpowiedzialnych za
regulację apetytu i właściwą przemianę materii. Dochodzi do podwyższenia się poziomu greliny
(hormonu uwalnianego przez żołądek - uwalnianie greliny powoduje uczucie głodu i stymuluje
poszukiwanie i przyjmowanie pożywienia) i obniżenia poziomu leptyny (hormonu wydzielanego
głównie przez tkankę tłuszczową, wpływającego hamująco na ośrodek głodu).

Ponadto dane populacyjne wskazują także, że osoby regularnie ograniczające ilość przesypianych
godzin są bardziej skłonne wybierać tłuste produkty żywnościowe i słodkie napoje gazowane.
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad hałasu
turbin wiatrowych
Uważa prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadają
częściej w pamięć
Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Człowiek poprzez emisję gazów spowodował
ocieplenie
Przypomnieli członkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu
Robi to lepiej niż specjaliści.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne
Mogłyby same wracać do punktów ładowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Księżyca
Zestaw map został wydany w języku chińskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a hałaśliwe
samochody
Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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Szczepienia dorosłych są tak samo ważne, jak
szczepienia dzieci
Uważają lekarze i epidemiolodzy.
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