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Jedzenie wplywa na poziom pobudzenia w
ciagu dnia

Uczucie sennosci, badz pobudzenia w ciagu dnia zalezy od skladu stosowanej diety - wynika
z artykulu opublikowanego w czasopismie "SLEEP" i na stronie internetowej American
Academy of Sleep Medicine.
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Naukowcy z Penn State College of Medicine (USA)
przekonuja, ze ludzie spozywajacy pokarmy bogate w ttuszcze doswiadczaja na co dzien wzmozonego

uczucia sennosci, natomiast osoby przyjmujace duze ilosci weglowodandw czuja nasilone pobudzenie.
Nie stwierdzono wptywu biatka obecnego w diecie na poziom czujnosci oséb badanych.

Co ciekawe, zaleznos¢ stopnia pobudzenia od konsumowanego jedzenia wystepowata niezaleznie od
wieku, pici, wskaznika masy ciata, ilosci spozywanych kalorii, a nawet ogdlnej dlugosci snu
uczestnikéw badania.

Ponadto nalezy zaznaczy¢, ze osoby biorace udziat w przedsiewzieciu posiadaty dobry stan zdrowia,
nie byty otyle i nie cierpialy z powodu bezdechu sennego.

"Nadmierna sennos¢ w ciggu dnia i uczucie zmeczenia to powszechne zjawisko wspodtczesnego
swiata, ktére wykazuje tendencje wzrostowq. Wyglada na to, Ze dieta bogata w ttuszcze ma zwiqzek
z dotkliwym obnizeniem czujnosci, a to moze mie¢ wptyw zaréwno na funkcjonowanie jednostki, jak
i bezpieczenstwo publiczne" - méwi prof. Alexandros Vgontzas, jeden z badaczy.

Autorzy badania zamierzaja zaprezentowac¢ uzyskane wyniki na 27. spotkaniu Associated
Professional Sleep Societies LLC, ktore odbedzie sie w dniach 1-5 czerwca 2013 roku w Baltimore
(USA).

Zrédto: http://www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/17717.html

14-08-2025

Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na $wiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnow bedzie wspierat projekt stypendialny.

Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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