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Jedzenie wplywa na poziom pobudzenia w
ciagu dnia

Uczucie sennosci, badz pobudzenia w ciagu dnia zalezy od skladu stosowanej diety - wynika
z artykulu opublikowanego w czasopismie "SLEEP" i na stronie internetowej American
Academy of Sleep Medicine.
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Naukowcy z Penn State College of Medicine (USA)
przekonuja, ze ludzie spozywajacy pokarmy bogate w ttuszcze doswiadczaja na co dzien wzmozonego

uczucia sennosci, natomiast osoby przyjmujace duze ilosci weglowodandw czuja nasilone pobudzenie.
Nie stwierdzono wptywu biatka obecnego w diecie na poziom czujnosci oséb badanych.

Co ciekawe, zaleznos¢ stopnia pobudzenia od konsumowanego jedzenia wystepowata niezaleznie od
wieku, pici, wskaznika masy ciata, ilosci spozywanych kalorii, a nawet ogdlnej dlugosci snu
uczestnikéw badania.

Ponadto nalezy zaznaczy¢, ze osoby biorace udziat w przedsiewzieciu posiadaty dobry stan zdrowia,
nie byty otyle i nie cierpialy z powodu bezdechu sennego.

"Nadmierna sennos¢ w ciggu dnia i uczucie zmeczenia to powszechne zjawisko wspodtczesnego
swiata, ktére wykazuje tendencje wzrostowq. Wyglada na to, Ze dieta bogata w ttuszcze ma zwiqzek
z dotkliwym obnizeniem czujnosci, a to moze mie¢ wptyw zaréwno na funkcjonowanie jednostki, jak
i bezpieczenstwo publiczne" - méwi prof. Alexandros Vgontzas, jeden z badaczy.

Autorzy badania zamierzaja zaprezentowac¢ uzyskane wyniki na 27. spotkaniu Associated
Professional Sleep Societies LLC, ktore odbedzie sie w dniach 1-5 czerwca 2013 roku w Baltimore
(USA).

Zrédto: http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/17717.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox Sa racjonale i
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adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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