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Nocne podjadanie osłabia pamięć
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Regularne spożywanie posiłków w czasie, który
powinien być przeznaczony na sen, powoduje pogorszenie funkcji uczenia się i pamięci –
wynika z badań zamieszczonych na łamach czasopisma internetowego „eLife”.

Jednorazowa nocna wycieczka do lodówki raczej nam nie zaszkodzi, ale częste podjadanie
o niewłaściwej porze może wpłynąć na zmianę funkcjonowania naszego mózgu i doprowadzić do
upośledzenia procesów poznawczych – uczenia się i pamięci.

 

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego (USA) udostępniali myszom jedzenie w momencie,
w którym zwierzęta zazwyczaj śpią. Zauważyli, że po jakimś czasie gryzonie zaczęły gorzej radzić
sobie z zadaniami wymagającymi uczenia się i zapamiętywania. Szczególnie kiepsko wypadały
w testach związanych z rozpoznawaniem nowych obiektów i pamięcią długotrwałą – procesami
kontrolowanymi przez strukturę mózgu zwaną hipokampem.

 

Badacze stwierdzili, że podjadanie o niewłaściwej porze doby ogranicza aktywność tzw. białka CREB
w hipokampie, co prowadzi do osłabienia połączeń nerwowych i przyczynia się do pogorszenia
pamięci. Nie wpływa z kolei na funkcjonowanie jąder nadskrzyżowaniowych podwzgórza – rejonów
regulujących rytmy biologiczne – co sprawia, że wewnętrzne zegary różnych części mózgu przestają
pracować w sposób zsynchronizowany i powoduje dalsze upośledzenie pamięci.

 

Wyniki niniejszego badania tłumaczą, dlaczego osoby pracujące na nocne zmiany przeważnie gorzej
wypadają w testach mierzących zdolności poznawcze.

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.

 
07-11-2024

Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.

 
07-11-2024

Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.

 
07-11-2024

Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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