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Dieta uboga w blonnik, za to bogatsza w tluszcze
nasycone i cukier ma zwiazek z tym, ze nasz sen jest plytszy i mniej regenerujacy - wynika
z badania, ktore publikuje pismo , Journal of Clinical Sleep Medicine”.

Naukowcy z Columbia University w Nowym Jorku przez pie¢ dni prowadzili testy w grupie 26
prawidtowo wazacych dorostych (13 mezczyzn i 13 kobiet) w wieku 30-45 lat, ktorzy zwykle
przesypiali w nocy od siedmiu do dziewieciu godzin. Przez pierwsze cztery dni spedzone
w laboratorium badani odzywiali sie w zgodzie z dobrana przez specjaliste dieta, bogatsza w biatko
i ubozsza w ttuszcze nasycone (pochodzace gtownie z produktéw zwierzecych), a piatego dnia mogli
jesc¢ do syta, co chcieli.

Obiektywne dane na temat dtugosci i jakosci ich snu w ciagu pieciu kolejnych nocy uzyskano przy
pomocy badania polisomnograficznego, podczas ktérego mierzy sie rézne parametry fizjologiczne,
w tym fale bioelektryczne moézgu, elektryczna czynnos$¢ miesni i nerwéw obwodowych, ruchy gatek
ocznych.

Nie stwierdzono, by stosowana dieta miata zwigzek z dtugoscia snu - byta ona zblizona w kolejnych
dniach. Jednak po dniu, w ktérym badani jedli to, co chcieli, wiecej czasu zajelo im zasniecie (Srednio
0 12 minut), a ich sen byt ptytszy (mniej wolnych fal mézgu). W dni, w ktore uczestnicy testow
stosowali diete bogatsza w btonnik, ich sen byl gtebszy (wiecej wolnych fal). Z kolei, wiekszy udziat
thuszczow nasyconych w diecie wiazat sie z plytszym snem, a spozywanie wiekszych ilosci produktow
bogatych w cukier miato zwigzek z czestszym wybudzaniem sie.

»~Naszym gtéwnym odkryciem jest to, ze jakos¢ diety wptywa na jakos¢ snu. Najbardziej zaskakujace
byto dla nas to, ze bardziej ttusta dieta, ubozsza w btonnik moze juz po jednym dniu wywrzeé wptyw
na parametry snu” - komentuje gtéwna autorka pracy dr Marie-Pierre St-Onge.

Jej zdaniem wykazanie tej zaleznosci jest istotne ze wzgledéw zdrowotnych. W ostatnim czasie
pojawia sie bowiem coraz wiecej dowodow na to, ze zaburzenia snu odgrywaja istotng role w rozwoju
wielu przewlektych chordb, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze i inne choroby uktadu
Sercowo naczyniowego.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02- 09 2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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