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Niedobór snu zmienia mikrobiom
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Okazuje się, iż zmiany mikrobiomu jelit są
skutkiem utraty snu. Zmiany w liczebności mikroflory oraz różnorodności zostały
powiązane chorobami ludzkimi np. otyłością czy cukrzycą typu 2. Należy zaznaczyć, iż
choroby te wiążą się z chronicznym niedoborem snu. Zespół z Uniwersytetu w Uppsali
i German Institute of Human Nutrition Potsdam-Rehbruecke podjął badania, których celem
było wyjaśnienie powiązań pomiędzy brakiem snu, a zmianami w mikrobiomie.

W tym celu dokonano zebrania grupy dziewięciu zdrowych mężczyzn o właściwej wadze, a następnie
sprawdzano, czy ograniczenie czasu snu do ok. 4 godzin  przez dwie następne noce prowadzi do
zmian mikrobiomu jelit. Wyniki porównano z obserwacjami do nocy z ok. 8 h snu.

Na podstawie badań nie znaleziono dowodów, które by udowodniły, że zmniejszenie snu prowadzi do
zmian w różnorodności mikrobiomu. Wyników obserwacji można było się spodziewać, ze względu na
bardzo ograniczoną ilość prób. Jednak podczas dokładniejszych testów  grup bakterii
zaobserwowano zmiany, które przypominały te występujące w trakcie analizy osób otyłych oraz
z prawidłową wagą. Chodziło o zwiększony stosunek Firmicutes do Bacteroidetes. Jonathan
Cedernaes uważa, iż w celu poznania odpowiedzi na pytanie, do jakiego stopnia przemiany
w mikrobiomie mogą wpływać na niekorzystne skutki zdrowotne, które przypisywane są niedoborowi
sny, należy przeprowadzić dalsze badania.

Naukowcy z Molecular Metabolism zauważyli, iż częściowe pozbawienie snu prowadzi do
zmniejszenia wrażliwości na insulinę o ok. 20%. Jednak zmniejszona wrażliwość na insulinę nie wiąże
się ze zmianami w mikrobiomie. Christian Benedict podsumowuje, że wyniki sugerują, że chociaż
krótkoterminowe zmiany w mikroflorze nie stanowią centralnego mechanizmu, dzięki któremu
ograniczenie snu obniża wrażliwość na ten hormon.
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Resort nauki chce wprowadzić parytety i
feminatywy
Do ustawy o szkolnictwie wyższym.
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Czeski historyk wyróżniony Nagrodą im.
Wacława Felczaka i Henryka...
Nagrodą im. Wacława Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Użyteczne związki organiczne z gazów
cieplarnianych
Dwutlenek węgla i metan to duet, który najczęściej pojawia się w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia śniegu
Ale dopływ masy zwiększa obciążenie dachu.
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Wodór z wody i światła
Pomysł fotokatalizatora, który wytwarza wodór bez chemicznych dodatków.
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Smartfony ograniczają zainteresowanie
uczniów nauką
Wynika z ogólnopolskiego badania.

 
26-01-2026

Dlaczego zniknęli Brajanowie i Dżesiki?
Imiona, moda i społeczne znaczenia wyborów rodziców
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Siedzący tryb życia nastolatków może
pogarszać nastrój rodziców
Wykazało badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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