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Utrata wagi poprawia jakość snu
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Co najmniej
5-procentowa utrata wagi wiąże się
z wydłużeniem czasu trwania snu i poprawą
jego jakości u otyłych osób – zawiadamiają
naukowcy z Uniwersytetu Pensylwanii (USA).

Na tegorocznym spotkaniu Międzynarodowego Towarzystwa Endokrynologicznego, które odbyło się
w dniach 21-24 czerwca w Chicago (USA), potwierdzono wyniki badań sugerujących, że utrata wagi
sprzyja poprawie jakości snu oraz ogólnego nastroju u otyłych ludzi.

 

Osoby badane uczestniczyły w specjalnie przygotowanych programach odchudzających. Część z nich
dostawała co kwartał materiały edukacyjne od swojego prowadzącego, część brała udział
w spotkaniach z trenerem uczącym nowego stylu życia, a pozostali oprócz spotkań z trenerem
otrzymywali dodatkowe wsparcie, np. w postaci leków odchudzających.

 

Badacze oceniali zmiany masy ciała, długości i jakości snu oraz nastroju po upływie 6 i 24 miesięcy
od przystąpienia do programu.

 

Okazało się, że w ciągu pół roku najbardziej schudły osoby współpracujące z trenerem, szczególnie
te, którym oferowano dodatkowe środki wspomagające zrzucanie kilogramów.

 

Ponadto, osoby, którym udało się stracić 5 lub więcej proc. wagi deklarowały, że śpią dłużej
(przeciętnie o 21,6 min.), lepiej i mają bardziej pozytywny nastrój (np. mniej objawów depresyjnych)
niż osoby, które zrzuciły mniej kilogramów.



 

Jednak po 2 latach stwierdzono, że jedyną korzyścią, która utrzymała się u badanych na poziomie
istotności statystycznej była ogólna poprawa nastroju.

Źródło: www.pap.pl
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Twój blat w dygestorium nie spełnia Twoich
oczekiwań?
Mamy dla Ciebie rozwiązanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad hałasu
turbin wiatrowych
Uważa prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadają
częściej w pamięć
Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Człowiek poprzez emisję gazów spowodował
ocieplenie
Przypomnieli członkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu
Robi to lepiej niż specjaliści.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne
Mogłyby same wracać do punktów ładowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Księżyca
Zestaw map został wydany w języku chińskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a hałaśliwe
samochody
Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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