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Utrata wagi poprawia jakosc snu
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_ussuCo najmniej
5-procentowa utrata wagi wiaze sie
z wydluzeniem czasu trwania snu i poprawa
jego jakosci u otylych osob - zawiadamiaja
naukowcy z Uniwersytetu Pensylwanii (USA).

Na tegorocznym spotkaniu Miedzynarodowego Towarzystwa Endokrynologicznego, ktére odbyto sie
w dniach 21-24 czerwca w Chicago (USA), potwierdzono wyniki badan sugerujacych, ze utrata wagi
sprzyja poprawie jakosci snu oraz ogdlnego nastroju u otytych ludzi.

Osoby badane uczestniczyly w specjalnie przygotowanych programach odchudzajacych. Czesé z nich
dostawata co kwartat materiaty edukacyjne od swojego prowadzacego, czesé brata udziat
w spotkaniach z trenerem uczacym nowego stylu zycia, a pozostali oprocz spotkan z trenerem
otrzymywali dodatkowe wsparcie, np. w postaci lekéw odchudzajacych.

Badacze oceniali zmiany masy ciata, dlugosci i jakosci snu oraz nastroju po uptywie 6 i 24 miesiecy
od przystapienia do programu.

Okazatlo sie, ze w ciagu pot roku najbardziej schudly osoby wspotpracujace z trenerem, szczegolnie
te, ktérym oferowano dodatkowe srodki wspomagajace zrzucanie kilogramow.

Ponadto, osoby, ktéorym udato sie straci¢ 5 lub wiecej proc. wagi deklarowaly, ze $pig diuzej
(przecietnie o 21,6 min.), lepiej i majg bardziej pozytywny nastrdj (np. mniej objawéw depresyjnych)
niz osoby, ktore zrzucily mniej kilogramoéw.



Jednak po 2 latach stwierdzono, ze jedyna korzyscia, ktéra utrzymata sie u badanych na poziomie
istotnosci statystycznej byta ogdélna poprawa nastroju.

Zrédto: www.pap.pl
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Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025
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W przysziosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze stac sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne projekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorosivch

Po 40. roku zycia choroba staje sie rdéwnie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoteczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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26-03-2025

Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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