Miegas padeda nenutukti

Mokslininkai nustaté, kad miego stoka, atsiradusi naktinéjant, ilgas valandas praleidZiant prie
kompiuterio, vartojant kofeing (pvz., geriant kava, energinius gérimus, kai kuriuos vaisvandenius),
gali sukelti rimty padariniy. Sietle (VaSingtono valstija, JAV) vykusioje 23-0joje metinéje
profesiniy asocijuotyjy Miego tyrimo draugijy konferencijoje (Annual Meeting of the Associated
Professional Sleep Societies) pateikti duomenys rodo, kad ribojant miego trukme prastéja apetitas
ir maZiau valgoma, ta¢iau kiino masé padidéja. Pastebéta, kad paaugliy nutukimas taip pat yra
susijes su miego trikumu, veikiausiai atsiradusiu dél technologijy jtakos ir kofeino vartojimo.

Dél miego trikumo kiino masé padidéja

Nors tyrime dalyvave asmenys, kuriems buvo ribojama miego trukmeé, skundési sumazéjusiu
apetitu, nenoru valgyti, bet jy svoris padidéjo. Persasi i§vada, kad tyrimo metu jie gavo daugiau
kalorijy negu iSeikvojo.

Tirti 92 sveiki 22—45 mety asmenys (i$ jy 52 vyrai). Laboratorijoje ribotas tiriamy asmeny miegas:
1§ pradziy dvi naktis jie miegojo po 10 val., po to penkias naktis miego trukmeé ribota ir keturias
naktis taikytas misrus rezimas jvairiai kompensuojant miego trikumg. Kontroling grupe sudaré
devyni asmenys, kuriems buvo leidziama gerai i§simiegoti. Tiriamieji buvo reguliariai maitinami
triskart per dieng, taip pat jie gal¢jo valgyti sveikus uzkandzius, o tomis naktimis, kai miego
trukmé buvo ribojama, pirmg valandg nakties jie gaudavo po mazg sumustinuka.



Tyrimo rezultatai rodo, kad jame dalyvave asmenys, kuriy miego trukmé buvo ribojama, per 11
tyrimo dieny vidutiniskai priaugo po 1,31 kilogramo. Daugiau kaip 70 procenty tiriamyjy sake,
kad noras valgyti sumazéjo 5-3j3 tyrimo dieng. Kontrolinés tiriamyjy grupés nariai svorio
nepriaugo.

Pasak tyrimy vadovés dr. Sivonos Banks (Siobhan Banks; Piety Australijos universitetas,
University of South Australia; Pensilvanijos universiteto Medicinos mokykla, University of
Pennsylvania School of Medicine), buvo netikéta, kad prieSingai nei buvo manoma remiantis
ankstesniais tyrimais, tiriamieji nenor¢jo maisto, kuriame gausu angliavandeniy. Pastebéta, kad
zmonéms neiSsimiegant, fiziologinis noras valgyti nepakinta, bet svorio padidéjimui gali turéti
jitakos kiti veiksniai, pvz., nejudri elgsena tyrimo metu ir nemiegant atsiradusi galimybé ilgiau
uzkandZiauti.

,Jel zmonéms nuolat stinga miego, pavyzdziui, dirbantiems pamaininj darba, jie turéty numatyti,
kiek negausiai ir sveikai valgant reikty suvartoti kalorijy biidravimo metu, — teigia S. Banks. — Be
to, kad nekilty pagunda prisikirsti nesveiko maisto, po ranka turéty biti neriebiy ir nesaldziy
sveiky uzkandziy. Galiausiai nuolatiné¢ manksta yra tiek pat svarbi, kiek ir suvartojamo maisto
sudétis, tad net jei Zmogus jauciasi pavarges, manksta jam padés nepriaugti svorio.*

Paaugliy nutukimas

Remiantis konferencijoje Sietle pateiktais duomenimis matyti, kad paaugliy nutukimas yra susijes
su mazesne miego trukme. Panasu, kad maziau miegama dél padidéjusio kofeino vartojimo, laiko,
praleidZiamo naudojantis jvairia technika, taip pat padaznéjus miego sutrikimo simptomams
(pavyzdZiui, knarkimui).

Surinkta 320 vaiky uzpildyty ankety, kuriose jie atsaké j i§samius klausimus apie savo mitybg ir
fizinj aktyvumg. Tiriant mitybos, fizinio aktyvumo, paties asmens nurodytos miego trukmés ir prie
televizoriaus ar kompiuterio ekrano praleisto laiko tarpusavio rysj, buvo atlikta koreliacingé ir
regresiné analizé. Tiriamyjy asmeny grupe sudaré 65 proc. europieciy ir 35 proc. 1§ Lotyny
Amerikos kilusiy asmeny, kuriy vidutinis amZius 13,3 mety; mazdaug per pus¢ buvo berniuky ir
mergaiciy.

Tyrimy rezultatai rodo, kad vaikai, kurie miegojo maziau, suvartojo daugiau kofeino ir daugiau
laiko praleido prie ekrano (Zitrédami televizoriy, narSydami internete, Zaisdami kompiuterinius
zaidimus). Nustatyta, kad yra tiesioginis rySys tarp didesnio kiino masés indekso (KMI) ir
trumpesnio miego laiko. Pastebétas rySys ir tarp prie ekrano praleisto laiko ir suvartojamo kofeino
kiekio.

Tyrimo vadové dr. Eimi Dreser (Amy Drescher; Arizonos universitetas Tuksone, University of
Arizona in Tucson) teigia, kad yra daug priezas¢iy, dél kuriy didéja vaiky kiino masé, nepilnavertis
miegas — tik viena i$ jy.



,,.Berniukai fiziSkai aktyvesni uz mergaites, jie sugalvoja daugiau judriy pramogy, — sako E.
DreSer. — Miego ir nutukimo rySys ne visada iSryskéja, nes yra ir kity veiksniy, turin¢iy jtakos
svorio kitimui, pavyzdziui, nepriaugti svorio padeda fiziné manksta.*

Per trumpas miegas ir per ilgas sédéjimas prie ekrano, per daug kofeino — gali blogai paveikti
paaugliy fizine, psiching sveikatg ir sugebéjima mokytis.

Parengta pagal Amerikos miego medicinos akademijos (American Academy of Sleep Medicine)
pranesimus.

Vaclovo Krutinio nuotrauka

Mokslinio konsultanto prof. habil. dr. Rimanto Jankausko komentaras:

Idomu biity nustatyti, ar tokie duomenys pasitvirtinty Lietuvoje. Apskaic¢iuokite savo ir draugy
kiino masés indeksus, pabandykite pasekti, kaip jie kinta (po ménesio, dviejy, trijy ir t.t.).
Pabandykite sudaryti paprastg klausimyng savo draugams — Kiek laiko jie miega, kiek laiko
praleidzia prie kompiuterio ar televizoriaus. Gave atsakymus rezultatus palyginkite ir nustatykite,
ar kiino masés indeksai skiriasi.




