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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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemvysiu
Farmaceutvcznego i Kosmetvczneqgo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic¢ sobie z bezsennoscia
Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.

Informacje dnia: PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu Farmaceutycznego i Kosmetycznego Nie
tylko szczepienia przeciw HPV wazne w prewencji raka szyjki macicy Jak skutecznie poradzic¢ sobie z
bezsennoscia Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody stonej zamiast stodkiej Nie trzymajmy
dzieci pod kloszem z tematem $mierci Duzo Swiatla w nocy moze prowadzi¢ do przedwczesnej



http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32307.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32307.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32307.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32313.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32313.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
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