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Senny? Zjedz bialko.

Okazuje sie, ze to nie cukier, ale bialko podtrzymuje stan czuwania oraz reguluje poziom
energii w naszym organizmie. Naukowcy z Uniwersytetu w Cambridge sprawdzali, jak
poszczegolne skladniki odzywcze wplywaja na neurony oreksynowe stanowiacych grupe
komorek podwzgorza i pnia mézgu (ich zmniejszona aktywnos¢ skutkuje narkolepsja, wiaze
sie tez ze wzrostem wagi).
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Podczas eksperymentéw na myszach okazato sie, ze to wlasnie aminokwasy silniej niz cokolwiek
innego, stymuluja neurony oreksynowe. Brytyjczycy oznakowali je neurony fluorescencyjnym
markerem a nastepnie wprowadzali rézne sktadniki odzywcze, m.in. kombinacje aminokwasow
wystepujaca w biatku jaja kurzego, i sledzili aktywno$c¢ interesujacych ich komérek nerwowych.
Wczesniejsze badania wykazaty, ze glukoza blokuje komorki oreksynowe, co uznano za przyczyne
sennosci po spozyciu positku. Kiedy tym razem analizowano oddzialywania miedzy cukrem
a aminokwasami, okazatlo sie, ze aminokwasy zapobiegaja blokowaniu neuronéw oreksynowych przez
glukoze. Aby skutecznie zwalczac¢ otytos¢ i bezsennos¢, potrzeba wiecej informacji o tym, jak dieta
wplywa na sen i komorki sterujace apetytem. Obecnie badania sugeruja, ze jesli masz wybor miedzy
grzanka z dzemem a tostem z jajkiem, wybierz druga opcje - nawet jesli oba zawieraja zblizona liczbe
kalorii, odrobina biatka powie organizmowi, zeby po positku spalit ich wiecej, radza naukowcy.

Zrédto: www.kopalniawiedzy.pl, www.poradnikzdrowie.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzyskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.

07-04-2025

Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.

07-04-2025

Wykorzystanie 500 min zi przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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