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Niedobor snu zmienia mikrobiom
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‘hr% E Y7 A )\4 Okazuje sie, iz zmiany mikrobiomu jelit sa
skutkiem utraty snu. Zmiany w liczebnosci mikroflory oraz réznorodnosci zostaly
powiazane chorobami ludzkimi np. otyloscia czy cukrzyca typu 2. Nalezy zaznaczy¢, iz
choroby te wiaza sie z chronicznym niedoborem snu. Zespo6l z Uniwersytetu w Uppsali
i German Institute of Human Nutrition Potsdam-Rehbruecke podjal badania, ktérych celem
bylo wyjasnienie powiazan pomiedzy brakiem snu, a zmianami w mikrobiomie.

W tym celu dokonano zebrania grupy dziewieciu zdrowych mezczyzn o wlasciwej wadze, a nastepnie
sprawdzano, czy ograniczenie czasu snu do ok. 4 godzin przez dwie nastepne noce prowadzi do
zmian mikrobiomu jelit. Wyniki poréwnano z obserwacjami do nocy z ok. 8 h snu.

Na podstawie badan nie znaleziono dowodow, ktore by udowodnily, ze zmniejszenie snu prowadzi do
zmian w réznorodnosci mikrobiomu. Wynikéw obserwacji mozna byto sie spodziewac, ze wzgledu na
bardzo ograniczona ilo$¢ préb. Jednak podczas doktadniejszych testow grup bakterii
zaobserwowano zmiany, ktére przypominaly te wystepujace w trakcie analizy oséb otylych oraz
z prawidtowa waga. Chodzitlo o zwiekszony stosunek Firmicutes do Bacteroidetes. Jonathan
Cedernaes uwaza, iz w celu poznania odpowiedzi na pytanie, do jakiego stopnia przemiany
w mikrobiomie moga wplywac na niekorzystne skutki zdrowotne, ktére przypisywane sa niedoborowi
sny, nalezy przeprowadzi¢ dalsze badania.

Naukowcy z Molecular Metabolism zauwazyli, iz czeSciowe pozbawienie snu prowadzi do
zmniejszenia wrazliwosci na insuline o ok. 20%. Jednak zmniejszona wrazliwos$¢ na insuline nie wiaze
sie ze zmianami w mikrobiomie. Christian Benedict podsumowuje, Zze wyniki sugeruja, ze chociaz
krotkoterminowe zmiany w mikroflorze nie stanowia centralnego mechanizmu, dzieki ktéremu
ograniczenie snu obniza wrazliwo$¢ na ten hormon.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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