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Rodzaj i ilos¢ spozywanych
pokarmow wplywa na czas trwania nocnego spoczynku - informuja amerykanscy naukowcy.
Wyniki badania zamieszczono w czasopismie "Appetite".

Badacze z University of Pennsylvania (USA) zauwazyli, ze dlugos¢ snu cztowieka moze byc¢ $cisle
zwigzana z odzywianiem sie, a najzdrowsze nawyki nocne (7-8 godzinny sen) maja osoby stosujace
najbardziej urozmaicona diete.

Naukowcy podzielili osoby badane na grupy preferujace okreslona ilos¢ snu, a nastepnie poréwnali
zwyczaje zywieniowe wszystkich uczestnikdw badania, aby jednoznacznie okresli¢, jakie sktadniki
odzywcze sa charakterystyczne dla cztonkéw poszczegdlnych grup i czy istnieja miedzy nimi réznice
pod wzgledem ilosci zazwyczaj spozywanych kalorii.

Okazalo sie, ze diete najbogatsza w kalorie stosowaly osoby $pigce bardzo krotko (mniej niz 5 godzin
w ciagu nocy). Troche mniej kalorii przyswajali badani o standardowym czasie trwania snu (7-8
godzin), a nastepnie w kolejnosci malejacej ludzie $piacy krotko (5-6 godzin) i dlugo (co najmniej 9
godzin).

Analiza statystyczna pozwolitla rowniez na zidentyfikowanie wyraznych réznic pod wzgledem ilosci
dostarczanych organizmowi specyficznych substancji spozywczych.

Osoby potrzebujace bardzo mato snu wypijaly mniej wody, a takze przyswajaly mniej likopenu
(obecnego w jedzeniu o czerwonym lub pomaranczowym zabarwieniu) i weglowodanow.

Badani $piacy nieco dtuzej, ale wciaz krétko, biorgc pod uwage stosowane kryteria, spozywali mniej
witaminy C, wody, selenu (zawartego w orzechach, miesie i skorupiakach) oraz wiecej luteiny
i zeaksantyny (sktadnikéw zielonych, lisciastych warzyw).

Z kolei osoby spiace dtugo konsumowaty mniej teobrominy (obecnej w czekoladzie i herbacie), kwasu
dodekanowego (jednego z ttuszczéw nasyconych), choliny (sktadnika jajek i ttustych mies)
i weglowodandéw, ale pity wiecej alkoholu.

"Ogolnie rzecz biorac, ludzie, ktérzy sypiaja po 7-8 godzin kazdej nocy roznia sie pod wzgledem
stosowanej diety od ludzi, ktorzy sypiaja krdcej lub dtuzej. Ponadto odkryliSmy, ze zarowno krotki,
jak i dtugi sen jest zwiazany z mniejszym urozmaiceniem spozywanych pokarméw" - podsumowuje dr
Michael A. Grandner.



Badacze podkreslaja, ze sen trwajacy 7-8 godzin przynosi najwiecej korzysci zdrowotnych i zapewnia
najwyzszy dobrostan psychologiczny, podczas gdy zbyt krétki lub zbyt dtugi sen moga nies¢ ze soba
mniej pozytywne skutki.

Na przyktad zbyt krotki sen sprzyja przybieraniu na wadze, a takze zwieksza ryzyko zachorowania na
cukrzyce i choroby krazenia.

Naukowcy maja nadzieje, ze najnowsze odkrycia badawcze pomoga w opracowaniu idealnie
zbilansowanej diety, ktéra ulatwi ludziom zdrowy sen.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

26-06-2025
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Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcédw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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