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Nowe badania wiazace iloS¢ przesypianych
godzin z ryzykiem otylosci
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'Badania wiazace czesciowe ograniczenie ilosci

przesypianych godzin (definiowane jako ilo$¢ przespanych godzin od 4 do 6 w ciagu nocy)
z ryzykiem otylosci moga okazac¢ sie kluczowe w zapobieganiu przyrostowi masy ciala
i ulatwianiu jej spadku.

W najnowszym numerze Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics ukazata sie praca
pokazujaca zwigzek miedzy zmniejszeniem ilosci godzin przesypianych a ich wptywem na regulacje
rownowagi energetycznej organizmu i regulacje masy ciata.

Autorzy pracy dokonali analizy piSmiennictwa publikowanego w latach 1996-2011. W badaniach
prospektywnych zaobserwowano odwrotna zaleznos¢ miedzy otyloscia a iloscia godzin przesypianych.
Okazalo sie, ze niedobory snu powoduja zaburzenia w wydzielaniu hormonow odpowiedzialnych za
regulacje apetytu i wlasciwa przemiane materii. Dochodzi do podwyzszenia sie poziomu greliny
(hormonu uwalnianego przez zotadek - uwalnianie greliny powoduje uczucie gtodu i stymuluje
poszukiwanie i przyjmowanie pozywienia) i obnizenia poziomu leptyny (hormonu wydzielanego
gtownie przez tkanke tluszczowa, wplywajacego hamujgco na osrodek gtodu).

Ponadto dane populacyjne wskazuja takze, ze osoby regularnie ograniczajace ilo$¢ przesypianych
godzin sa bardziej sktonne wybierac tluste produkty zywnosciowe i stodkie napoje gazowane.

Zrédto:_http://dieta.mp.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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