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_ ‘Badanla wiazace czesciowe ogranlczenle ilosci
przesyplanych godzin (definiowane jako ilos¢ przespanych godzin od 4 do 6 w ciagu nocy)

z ryzykiem otylosci moga okaza¢ 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 otytoscia a iloscia godzin przesypianych.
Okazalo sie, ze niedobory snu powoduja zaburzenia w wydzielaniu hormonow odpowiedzialnych za
regulacje apetytu i wlasciwa przemiane materii. Dochodzi do podwyzZszenia 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
https://laboratoria.net/aktualnosci/15622.html
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle
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Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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