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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
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
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dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.

19-09-2025

Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktywne

U nich gorsze sg rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

Ukrvta rola wodoru w degradacii czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec

chorobe 10 lat wczesniej

L~ 4

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne

leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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