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Dieta uboga w blonnik, za to bogatsza w tluszcze
nasycone i cukier ma zwiazek z tym, ze nasz sen jest plytszy i mniej regenerujacy - wynika
z badania, ktore publikuje pismo , Journal of Clinical Sleep Medicine”.

Naukowcy z Columbia University w Nowym Jorku przez pie¢ dni prowadzili testy w grupie 26
prawidtowo wazacych dorostych (13 mezczyzn i 13 kobiet) w wieku 30-45 lat, ktorzy zwykle
przesypiali w nocy od siedmiu do dziewieciu godzin. Przez pierwsze cztery dni spedzone
w laboratorium badani odzywiali sie w zgodzie z dobrana przez specjaliste dieta, bogatsza w biatko
i ubozsza w ttuszcze nasycone (pochodzace gtownie z produktéw zwierzecych), a piatego dnia mogli
jesc¢ do syta, co chcieli.

Obiektywne dane na temat dtugosci i jakosci ich snu w ciagu pieciu kolejnych nocy uzyskano przy
pomocy badania polisomnograficznego, podczas ktérego mierzy sie rézne parametry fizjologiczne,
w tym fale bioelektryczne moézgu, elektryczna czynnos$¢ miesni i nerwéw obwodowych, ruchy gatek
ocznych.

Nie stwierdzono, by stosowana dieta miata zwigzek z dtugoscia snu - byta ona zblizona w kolejnych
dniach. Jednak po dniu, w ktérym badani jedli to, co chcieli, wiecej czasu zajelo im zasniecie (Srednio
0 12 minut), a ich sen byt ptytszy (mniej wolnych fal mézgu). W dni, w ktore uczestnicy testow
stosowali diete bogatsza w btonnik, ich sen byl gtebszy (wiecej wolnych fal). Z kolei, wiekszy udziat
thuszczow nasyconych w diecie wiazat sie z plytszym snem, a spozywanie wiekszych ilosci produktow
bogatych w cukier miato zwigzek z czestszym wybudzaniem sie.

»~Naszym gtéwnym odkryciem jest to, ze jakos¢ diety wptywa na jakos¢ snu. Najbardziej zaskakujace
byto dla nas to, ze bardziej ttusta dieta, ubozsza w btonnik moze juz po jednym dniu wywrzeé wptyw
na parametry snu” - komentuje gtéwna autorka pracy dr Marie-Pierre St-Onge.

Jej zdaniem wykazanie tej zaleznosci jest istotne ze wzgledéw zdrowotnych. W ostatnim czasie
pojawia sie bowiem coraz wiecej dowodow na to, ze zaburzenia snu odgrywaja istotng role w rozwoju
wielu przewlektych chordb, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze i inne choroby uktadu
Sercowo naczyniowego.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ 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.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.


http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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