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Nastolatki, ktore poZzno chodza spac, bardziej
podatne na tycie

Nastoletnie dziewczynki, ktéore pézno chodza spa¢, sa bardziej narazone na nadwage niz
rowiesniczki, ktore chodza spa¢ wczesniej. Zaleznos¢ ta nie dotyczy chltopcow - informuja
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naukowcy z konsorcjum badawczego Kaiser Permanente w Kalifornii na lamach pisma
"JAMA Pediatrics".

W badaniach (https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/article-abstract/2749344) wzieto
udzial 418 dziewczat i 386 chtopcow w wieku od 11 do 16 lat. Uczestnicy w latach 2012-2016
wypelniali kwestionariusze dotyczace nawykow zwiazanych z rytmem okolodobowym oraz przez
minimum pie¢ dni nosili na nadgarstkach aktygraf rejestrujacy aktywnos$¢ w ciggu dnia i nocy.

Badacze poréwnywali zebrane dane z obwodem w pasie, a takze mierzyli poziom ttuszczu
w organizmie metoda absorpcjometrii promieniowania rentgenowskiego podwdjnej energii (DXA).
Analizie poddano réwniez wptyw tzw. spotecznego zespotu dlugu czasowego (social jet lag), tj.
roznicy pomiedzy pora chodzenia spa¢ w dni powszednie i w weekendy.

Niezaleznie od dlugosci snu, w przypadku dziewczynek chronotyp wieczorny miat zwiazek ze
zwiekszeniem obwodu w pasie Srednio o 0,58 cm oraz zwiekszeniem poziomu ttuszczu o 0,16 kg/m?2.
Kazda godzina spotecznego zespotu dtugu czasowego w weekendy przektadata sie z kolei na
zwiekszenie obwodu w pasie 0 1,19 cm i zwiekszenie poziomu ttuszczu o 0,45kg/m2. Zaleznos¢
utrzymywata sie po wzieciu pod uwage aktywnosci fizycznej i diety. W przypadku chtopcow nie
odnotowano wyraznego zwigzku pomiedzy pora chodzenia spac a tendencja do tycia.

Wczesniejsze badania wskazywaty, ze osoby doroste o chronotypie wieczornym (sowy) i wiekszym
spotecznym zespole dtugu czasowego (bardzo pdzne chodzenie spa¢ w weekendy) przybieraly na
wadze bardziej niz osoby o chronotypie porannym, ktére w weekendy nie zarywaty nocy. Obecne
badania wskazuja, ze zaleznos¢ ta wystepuje juz w wieku kilkunastu lat, lecz dotyczy tylko
dziewczynek. W zwiazku z problemem otytosci wsrod dzieci i nastolatkéw, w dziataniach
prewencyjnych nalezy potozy¢ wiekszy nacisk na regularne pory chodzenia spa¢ - podkreslaja
autorzy.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29205.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html

23-12-2024

Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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