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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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Drzwi do realizacji technologicznych marzen
w Polsce

Chciatby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski

12-12-2025

Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco
obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.

12-12-2025

Korzystanie z social mediow zakloca
koncentracje uwagi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.


http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/edukacja/32691.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32690.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32689.html

B

12-12-2025

Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.

12-12-2025

standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stvcznia prezvdent Nawrocki wrecz
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz

Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.

Informacje dnia: Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
polpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktéca koncentracj
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikéw odzywczych 1 i obj

Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykéow maja uwzgl
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracj
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikdw odzywczych 1 i obj

Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki Drzwi do realizacji technologicznych marzen w Polsce Szczepionka przeciw
potpascowi znaczaco obniza ryzyko demencji Korzystanie z social medidw zaktoca koncentracje
uwagi u dzieci Mieszanka trzech sktadnikow odzywczych tagodzi objawy autyzmu u myszy
Kosmiczna latarnia w odlegtej matej galaktyce standardy ksztalcenia medykow maja uwzglednié
medycyne pola walki
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