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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 ogélna poprawa nastroju.

Zrédto: www.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/21729.html

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.
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Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.

O szpiczaku w badaniach obrazowanych
czesto swiadcza ,dziury w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia sniegu.

g f

05-01-2026

Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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