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iBadanla wiazace czesciowe ogranlczenle ilosci

przesyplanych godzin (definiowane jako ilos¢ 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
https://laboratoria.net/aktualnosci/15622.html
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Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.
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Nasze decyzje zakupowe moga zalezec od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetyczne moga sprzyjac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.
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Obnizony poziom choliny w mdézgu powiazany

Zz zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.

18-12-2025

Samochody beda mogly ,mysle¢” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.

S
18-12-2025

Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.
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