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Juz jedno stresu]qce wydarzenie przed spozyciem
wysokotluszczowego posilku moze spowodowac¢ spowolnienie procesow metabolicznych i w konsekwencji
doprowadzi¢ do przybrania na wadze - zawiadamia ,Biological Psychiatry”.

Badacze z Uniwersytetu Stanowego Ohio (USA) zaobserwowali, Ze kobiety, ktore doswiadczyly co najmniej jednego
stresujacego wydarzenia w ciagu ostatnich 24 godzin spalaty o 104 kalorie mniej niz ich niezestresowane kolezanki
w trakcie 7 godzin od zjedzenia wysokottuszczowego positku. Ta réznica odpowiada 5-kilogramowemu wzrostowi masy
ciala na przestrzeni roku.

»,0znacza to, Zze wraz z uptywem czasu, stresory moga prowadzi¢ do przybrania na wadze. Wiemy z innych badan, ze
jestesmy sktonni do siegania po niezdrowe produkty, gdy znajdujemy sie pod wptywem stresu. Wyniki naszego badania
sugeruja, ze mozemy wtedy tatwo przyty¢, bo spalamy mniej kalorii” - méwi jeden z badaczy Jan Kiecolt-Glaser.

Naukowcy dwukrotnie zaprosili do laboratorium 58 kobiet i poprosili je o wypelnienie kilku kwestionariuszy (m.in. na
objawy depresji i poziom aktywnosci fizycznej) oraz zapytali, czy poprzedniego dnia w ich zyciu nastapity jakie$ stresujace
wydarzenia (np. ktétnia z malzonkiem lub wspétpracownikiem, ktopoty z dzieckiem, presja w pracy).

Nastepnie poczestowali uczestniczki positkiem zawierajacym 930 kalorii i 60 graméw tluszczu, ktéry mial zostaé zjedzony
w ciggu 20 minut. Poprzedniego dnia réwniez zapewniono kobietom 3 wystandaryzowane positki, a potem poproszono je
0 powstrzymanie sie od jedzenia przez 12 godzin, aby mie¢ pewnos¢, ze w ciagu 24 godzin wszystkie stosowaly
ujednolicona diete.

Zaréwno przed spozyciem wysokottuszczowego positku, a takze po jego zjedzeniu kontrolowano u 0séb badanych szybkosé
procesow metabolicznych, a takze mierzono poziom cukru, tréjglicerydéw, insuliny i hormonu stresu - kortyzolu.

Okazalo sie, ze zestresowane kobiety nie tylko wolniej spalaty kalorie, ale posiadaly tez wyzsze stezenie insuliny oraz nizsze
wskazniki utleniania ttuszczu (rozbijania ttuszczu na mniejsze czasteczki, ktére moga postuzy¢ jako paliwo), co prowadzito
do gromadzenia sie ttuszczu w organizmie..

Zle wypadato réwniez polaczenie historii objawéw depresyjnych i czynnikéw stresujacych, ktére wywotywato po positku
nagly wzrost poziomu tréjglicerydow we krwi, zwiekszajacych ryzyko choréb uktadu krazenia.



Rezultaty badania nie podlegaly zréznicowaniu ze wzgledu na zastosowanie okreslonego rodzaju ttuszczu (nasyconego lub
jednonienasyconego).

Badacze przestrzegaja, aby wynikow nie rozszerza¢ na populacje mezczyzn, gdyz maja oni inna budowe ciata (wiecej
miesni), co oddzialuje na procesy metaboliczne.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
——
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sg rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.

]
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.

10-09-2025

Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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