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Wysypianie sie moze obnizac ryzyko cukrzycy

Mezczyzni, ktorzy nie dosypiaja w dniach roboczych, moga obnizy¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
spiac dluzej w weekendy - wynika z badan, o ktorych informuje serwis EurekAlert.

Jak przypominaja autorzy pracy, dane eksperymentalne wskazuja, ze przewleklte niedosypianie
negatywnie wpltywa na metabolizm glukozy u zdrowych osob. Zmniejsza sie woéwczas tzw. wrazliwosé
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tkanek na insuline, czyli ich zdolnos$¢ do wchianiania glukozy z krwiobiegu pod wpltywem dziatania

tego hormonu. Obnizenie wrazliwosci na insuline,
okreslane jako insulinoopornos¢, jest czynnikiem ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2.

Naukowcy z Los Angeles Biomedical Research Institute razem z kolegami z University of Sydney
w Australii przeprowadzili badania w grupie 19 mezczyzn bez cukrzycy, o Sredniej wieku 28-29 lat.
Co najmniej od szesciu miesiecy (a Srednio od pieciu lat) spali oni za krotko w dni powszednie -
przecietnie nieco ponad szes$¢ godzin na dobe i odsypiali w weekend - srednio 8,5 godziny na dobe.

W ramach doswiadczenia panowie spedzili dwa weekendy (dwa razy po trzy noce) w laboratorium.
Za pierwszym razem podzielono ich na trzy grupy: jedna spata po 10 godzin, druga po szes¢ godzin
(niedobdr snu), a trzecia spedzata 10 godzin w t6zku, przy czym w fazie snu gtebokiego (gdy
w moézgu pojawiaja sie wolne fale - tzw. fale delta) byla narazona na dziatanie hatasu i w zwigzku
z tym przechodzita w faze snu ptlytszego. Podczas kolejnego weekendu panowie byli przydzielani do
innej grupy niz wczesniej.

W trakcie kazdego pobytu w laboratorium zywiono ich w identyczny sposob. Codziennie rano
pobierano od nich na czczo probki krwi do oceny poziomu glukozy i insuliny (hormonu, ktéry
reguluje metabolizm tego cukru). Czwartego ranka przeszli tzw. test doustnego obciazenia glukoza.
Polega on na podaniu pacjentowi glukozy i obserwowaniu, jak organizm na nia reaguje, tj. jak szybko
wydzielana jest insulina i jak szybko spada poziom glukozy we krwi.

Na podstawie uzyskanych danych naukowcy mogli oceni¢ wrazliwos¢ tkanek na insuline. Okazato sie,
ze gdy mezczyzni przesypiali 10 godzin przez kolejne trzy noce, rosta ona znacznie bardziej niz gdy
spali zaledwie po szes$¢ godzin. Dtugi sen zaklécany gtosnymi dZzwiekami nie miat rownie korzystnego
wplywu na metabolizm glukozy.

,Wszyscy wiemy, ze potrzeba nam wystarczajqcej ilosci snu, ale czesto jest to niemozliwe z powodu
intensywnego stylu zycia i wymogow naszej pracy” - komentuje gtéwny autor badan dr Peter Liu.
Jego zdaniem, dobra wiadomoscia jest to, ze osoby, ktore przez diugi czas niedosypiaja moga
poprawi¢ wrazliwos$¢ na insuline i zarazem obnizy¢ ryzyko cukrzycy typu 2 poprzez wydtuzenie czasu
snu w weekendy.

Naukowcy zaprezentowali wyniki swoich badan na 95. dorocznym spotkaniu amerykanskiego
Towarzystwa Endokrynologicznego, ktére odbywato sie w dniach 15-18 czerwca w San Francisco.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl/
http://laboratoria.net/aktualnosci/18399.html
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosc odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznei trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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