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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.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29205.html
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miarg ryzyka.
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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 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

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

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj 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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