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Hormony maja apetyt na stodycze
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/Pogorszenie nastroju i ospalo$¢ dotyka wiekszosé
ludzi jesienia i zima. To takze okres, w ktorym czes¢ osob odczuwa wzmozony apetyt na

slodycze. Okazuje sie, ze apetyt na "slodkie smaki" ma hormonalne uzasadnienie -
wyjasniaja olsztynscy naukowcy.

Jak ttumaczy PAP Radostaw Majewski z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej
Akademii Nauk w Olsztynie, w regulacji rytmu dobowego bierze udziat melatonina.

"Najwazniejszym czynnikiem, regulujacym biosynteze melatoniny w szyszynce, jest swiatto. W ciagu
dnia stezenie tego hormonu jest niskie a wzrasta w nocy, osiagajac szczyt ok. godz. 2.00. Rosnace
stezenie melatoniny to sygnat dla organizmu, zeby przygotowac sie do snu. Ze wzgledu na
wystepujacy jesienig i zima niedobdr swiatta, stezenie melatoniny utrzymuje sie na wyzszym
poziomie niz wiosna i latem, przez co czujemy sie znuzeni, zmeczeni i apatyczni"- podkreslit.

Remigiusz Filarski z olsztynskiej jednostki PAN dodat, Ze inny hormon - serotonina - ma bardzo
szerokie spektrum dziatania, wplywajac na regulacje snu, apetytu i nastrdéj. Wykazano, ze osoby
cierpiace na okresowe zaburzenia nastroju maja obnizony poziom serotoniny w moézgu. Istnieje
zwiazek miedzy iloscig weglowodandéw zawartych w diecie a stezeniem serotoniny w moézgu. Ich
spozycie - zaznaczyt Filarski -powoduje wzrost stezenia glukozy we krwi w odpowiedzi na co
wydzielana jest insulina.

"Hormon ten utatwia prekursorowi serotoniny, jakim jest tryptofan, przejscie przez bariere
krew-mdzg. Wowczas jego stezenie rosnie, czego efektem jest produkcja serotoniny - +hormonu
szczescia+. Jest to jednak efekt krotkotrwaly, trwajacy ok. 1,5 godziny. Po tym czasie poziom
serotoniny spada, a my nadal czujemy sie zmeczeni, ospali i znéw mamy nieodparta che¢ spozycia np.
czego$ stodkiego. Siegajac po nastepna kostke czekolady nalezy pamietaé, ze nadmiar
weglowodandw, ktéry nie moze by¢ natychmiast +spalony+, jest odktadany w postaci tkanki
ttuszczowej"- podkreslit Filarski.

Dlatego olsztynscy naukowcy wskazuja, ze do przetrwania dlugiej zimy w dobrej kondycji
psychicznej i jednoczesnego utrzymania prawidtowej masy ciata potrzebna jest modyfikacja diety.
Mimo, ze zapotrzebowanie energetyczne w okresie jesienno-zimowym rosnie, to nie powinni$my bez
umiaru spozywac¢ cukréw prostych. Ich nadmiar wiaze sie z ryzykiem nadwagi lub otytosci. Gtéwnym
ich zrédlem w diecie sa stodycze, napoje gazowane, pieczywo pdétcukiernicze (np. chalki, drozdzowki,



bulki maslane), soki owocowe.

Specjalisci przypominaja, ze sojusznikami w walce z sezonowym spadkiem nastroju okazuja sie
weglowodany ztozone o niskim indeksie glikemicznym. Powoduja one stopniowe uwalnianie glukozy
do krwi. Ich zrédltem sa produkty zbozowe: maka, kasze, ryz, makarony, ptatki owsiane.

"Przygotowujac positki nalezy pamietac, ze ryzu czy makaronu nie nalezy rozgotowywac, bowiem
zwieksza sie jego indeks glikemiczny. Podobnie jest w przypadku warzyw, ktore najlepiej spozywac
w postaci surowej lub krotko gotowane na parze. Przez wzglad na wieksza zawartosé¢ btonnika
pokarmowego, sktadnikéw mineralnych oraz witamin, polecane jest pieczywo peioziarniste razowe
albo typu graham, kasza gryczana, ryz brazowy, makaron razowy" - podkreslit Radostaw Majewski.

Zrédto: www.pap.pl
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Przyznat je 402 osobom.
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sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

{
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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