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Nastolatki, ktore poZzno chodza spac, bardziej
podatne na tycie

Nastoletnie dziewczynki, ktéore pézno chodza spa¢, sa bardziej narazone na nadwage niz
rowiesniczki, ktore chodza spa¢ wczesniej. Zaleznos¢ ta nie dotyczy chltopcow - informuja
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naukowcy z konsorcjum badawczego Kaiser Permanente w Kalifornii na tamach pisma
"JAMA Pediatrics".

W badaniach (https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/article-abstract/2749344) wzieto
udzial 418 dziewczat i 386 chtopcow w wieku od 11 do 16 lat. Uczestnicy w latach 2012-2016
wypelniali kwestionariusze dotyczace nawykow zwiazanych z rytmem okolodobowym oraz przez
minimum pie¢ dni nosili na nadgarstkach aktygraf rejestrujacy aktywnos$¢ w ciggu dnia i nocy.

Badacze poréwnywali zebrane dane z obwodem w pasie, a takze mierzyli poziom ttuszczu
w organizmie metoda absorpcjometrii promieniowania rentgenowskiego podwdjnej energii (DXA).
Analizie poddano réwniez wptyw tzw. spotecznego zespotu dlugu czasowego (social jet lag), tj.
roznicy pomiedzy pora chodzenia spa¢ w dni powszednie i w weekendy.

Niezaleznie od dlugosci snu, w przypadku dziewczynek chronotyp wieczorny miat zwiazek ze
zwiekszeniem obwodu w pasie Srednio o 0,58 cm oraz zwiekszeniem poziomu ttuszczu o 0,16 kg/m?2.
Kazda godzina spotecznego zespotu dtugu czasowego w weekendy przektadata sie z kolei na
zwiekszenie obwodu w pasie 0 1,19 cm i zwiekszenie poziomu ttuszczu o 0,45kg/m2. Zaleznos¢
utrzymywata sie po wzieciu pod uwage aktywnosci fizycznej i diety. W przypadku chtopcow nie
odnotowano wyraznego zwigzku pomiedzy pora chodzenia spac a tendencja do tycia.

Wczesniejsze badania wskazywaty, ze osoby doroste o chronotypie wieczornym (sowy) i wiekszym
spotecznym zespole dtugu czasowego (bardzo pdzne chodzenie spa¢ w weekendy) przybieraly na
wadze bardziej niz osoby o chronotypie porannym, ktére w weekendy nie zarywaty nocy. Obecne
badania wskazuja, ze zaleznos¢ ta wystepuje juz w wieku kilkunastu lat, lecz dotyczy tylko
dziewczynek. W zwiazku z problemem otytosci wsrod dzieci i nastolatkéw, w dziataniach
prewencyjnych nalezy potozy¢ wiekszy nacisk na regularne pory chodzenia spa¢ - podkreslaja
autorzy.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvina
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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