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Naukowcy obalaja mit, ze jedzenie w nocy
tuczy

Kazdy z nas spotkat sie z teoria, ze jedzenie w nocy zwieksza prawdopodobienstwo przytycia. Nie ma
jednak wiarygodnych dowoddw naukowych na potwierdzenie tego przekonania.
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Aby sprawdzi¢ zaleznos¢ miedzy pora jedzenia i ryzykiem wzrostu wagi, naukowcy z Narodowego
Centrum Badania Naczelnych przy Uniwersytecie Zdrowia i Nauki stanu Oregon w USA przebadali
16 samic rezusa. Sa to malpy uwazane za doskonaty model do badania przyczyn otytosci u ludzi

i innych ssakéw naczelnych.

Samice karmiono jedzeniem bogatym w tluszcze. Dieta zwierzat przypominata sktadem diete typowa
dla diety krajow rozwinietych. U wszystkich matp przedwczesnie wywotano menopauze, gdyz po
okresie przekwitania sktonnosci samic do tycia sa wieksze.

Nastepnie badacze obserwowali zwierzeta przez rok. W tym czasie sprawdzali nie tylko, ile przybyty
na wadze, ale tez ile jedza i o jakiej porze. Pod wzgledem wyboru pér positkow malpy zachowywaty
sie tak samo jak ludzie. Niektére jadly wiecej w dzien niz w nocy, inne gtéwny positek spozywaly

w godzinach nocnych.

Naukowcy nie byli zaskoczeni, ze na bogatej w ttuszcz diecie wszystkie malpy przybraly na wadze.
Okazalo sie jednak, ze pora przyjmowania positkdw nie miata zadnego wptywu na zwiekszenie masy
ciata. Innymi stowy, malpy, ktore przyjmowaly wiekszos¢ kalorii w nocy, nie przytyly wiecej niz te,
ktore zywily sie gtownie w dzien.

"Nasze badania dowodza, ze pora przyjmowania positkéw nie jest zwigzana z ryzykiem przytycia" -
ocenia biorgca udziat w badaniach dr Judy Cameron. Wynika z tego, ze ograniczenie positkdw nocna
pora nie powinno by¢ stosowane jako gtéwna strategia w odchudzaniu - konkluduja naukowcy. JJJ
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Skomentuj na forum
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.

25-02-2026
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie op6zni¢ pojawienie sie ich wiosna.

25-02-2026

Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".

25-02-2026

Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.

25-02-2026

Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
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synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.

e es <
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wcigz za mato wykorzystywane przez Polakow

Informacje dnia: Projekt dot. 0séb z niepetnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna
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