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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 gtéwnie 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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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

: il .ﬁé

13-04-2026

Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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