Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

*0
Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Dhlugosc snu zalezna od jedzenia


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Rodzaj i ilos¢ spozywanych
pokarmow wplywa na czas trwania nocnego spoczynku - informuja amerykanscy naukowcy.
Wyniki badania zamieszczono w czasopismie "Appetite".

Badacze z University of Pennsylvania (USA) zauwazyli, ze dlugos¢ snu cztowieka moze byc¢ $cisle
zwigzana z odzywianiem sie, a najzdrowsze nawyki nocne (7-8 godzinny sen) maja osoby stosujace
najbardziej urozmaicona diete.

Naukowcy podzielili osoby badane na grupy preferujace okreslona ilos¢ snu, a nastepnie poréwnali
zwyczaje zywieniowe wszystkich uczestnikdw badania, aby jednoznacznie okresli¢, jakie sktadniki
odzywcze sa charakterystyczne dla cztonkéw poszczegdlnych grup i czy istnieja miedzy nimi réznice
pod wzgledem ilosci zazwyczaj spozywanych kalorii.

Okazalo sie, ze diete najbogatsza w kalorie stosowaly osoby $pigce bardzo krotko (mniej niz 5 godzin
w ciagu nocy). Troche mniej kalorii przyswajali badani o standardowym czasie trwania snu (7-8
godzin), a nastepnie w kolejnosci malejacej ludzie $piacy krotko (5-6 godzin) i dlugo (co najmniej 9
godzin).

Analiza statystyczna pozwolitla rowniez na zidentyfikowanie wyraznych réznic pod wzgledem ilosci
dostarczanych organizmowi specyficznych substancji spozywczych.

Osoby potrzebujace bardzo mato snu wypijaly mniej wody, a takze przyswajaly mniej likopenu
(obecnego w jedzeniu o czerwonym lub pomaranczowym zabarwieniu) i weglowodanow.

Badani $piacy nieco dtuzej, ale wciaz krétko, biorgc pod uwage stosowane kryteria, spozywali mniej
witaminy C, wody, selenu (zawartego w orzechach, miesie i skorupiakach) oraz wiecej luteiny
i zeaksantyny (sktadnikéw zielonych, lisciastych warzyw).

Z kolei osoby spiace dtugo konsumowaty mniej teobrominy (obecnej w czekoladzie i herbacie), kwasu
dodekanowego (jednego z ttuszczéw nasyconych), choliny (sktadnika jajek i ttustych mies)
i weglowodandéw, ale pity wiecej alkoholu.

"Ogolnie rzecz biorac, ludzie, ktérzy sypiaja po 7-8 godzin kazdej nocy roznia sie pod wzgledem
stosowanej diety od ludzi, ktorzy sypiaja krdcej lub dtuzej. Ponadto odkryliSmy, ze zarowno krotki,
jak i dtugi sen jest zwiazany z mniejszym urozmaiceniem spozywanych pokarméw" - podsumowuje dr
Michael A. Grandner.



Badacze podkreslaja, ze sen trwajacy 7-8 godzin przynosi najwiecej korzysci zdrowotnych i zapewnia
najwyzszy dobrostan psychologiczny, podczas gdy zbyt krétki lub zbyt dtugi sen moga nies¢ ze soba
mniej pozytywne skutki.

Na przyktad zbyt krotki sen sprzyja przybieraniu na wadze, a takze zwieksza ryzyko zachorowania na
cukrzyce i choroby krazenia.

Naukowcy maja nadzieje, ze najnowsze odkrycia badawcze pomoga w opracowaniu idealnie
zbilansowanej diety, ktéra ulatwi ludziom zdrowy sen.

zrodto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16531.html
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

Nobel 2025 z fizvki za odkrvcia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

09-10-2025
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.

——
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09-10-2025

Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”
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