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Nawet przemijajaca utrata wagi jest dobra
dla zdrowia

Osoby otyle, ktore schudly dzieki behawioralnym programom odchudzania, a potem
ponownie przybraly na wadze, po latach sa mniej narazone na choroby serca i cukrzyce
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typu 2 - informuje pismo , Circulation: Cardiovascular Quality and Outcomes”.

Utrata masy ciala zmniejsza ryzyko przewlektych choréb zwigzanych z otyloscia. Wczesniejsze
badania wykazaly jednak, ze okolo polowa 0sob z otyloscig, ktoére uczestnicza w programach
odchudzania, odzyskuje utracona wage w ciagu pieciu lat.

Aby zrozumie¢ dlugoterminowe skutki zdrowotne tego zjawiska, dr Jamie Hartmann-Boyce
z University of Oxford i jej wspotpracownicy zebrali dane dotyczace ponad 60 000 dorostych ze 124
randomizowanych, kontrolowanych badan behawioralnych programéw kontroli wagi. Programy te
zachecaja do zmiany nawykow zywieniowych lub do ¢wiczen fizycznych, aby wplynac na utrate wagi.

Wszystkie badania obejmowaly dane dotyczace jednego lub wiecej pomiaréw kardiometabolicznych -
takich jak cisnienie krwi, czesto$¢ wystepowania chordb serca lub poziom cholesterolu - co najmniej
11 miesiecy po zakonczeniu programu. W réznych badaniach osoby, ktére uczestniczytly
w behawioralnych programach kontroli wagi, stracity srednio 2,8 kilograma wiecej niz osoby z grup
kontrolnych. Odzyskiwaty rowniez od 0,12 do 0,32 kilograma wiecej kazdego roku po zakonczeniu
programu.

U os6b, ktore uczestniczyly w behawioralnych programach kontroli wagi widoczne byto niewielkie,
ale znaczace dlugoterminowe obnizenie poziomu cholesterolu, poziomu cukru we krwi i cisnienia
krwi. Pie¢ lat po zakonczeniu programu wskaznik cholesterolu uczestnikow byt srednio o 1,5 punktu
nizszy niz przed programem. Widoczne bylto takze statystycznie istotne obnizenie skurczowego
ci$nienia krwi i poziomu cukru we krwi. Istnieja jednak dowody na to, ze im wiekszy powrot do
poprzedniej wagi, tym mniejsza i krétsza ta poprawa.

,Kiedy myslimy o wplywie na poziomie populacji, sugerujemy, ze mniej os6b moze trafi¢ do szpitala
z roznymi chorobami [kardiometabolicznymi]” - wskazata Hartmann-Boyce.

Potrzebne sa dalsze badania, aby zrozumieé¢, dlaczego odzyskanie wagi nie odwraca calkowicie
korzysci zdrowotnych wynikajacych z utraty wagi. By¢ moze poprawa diety i ¢wiczenia przynosza
korzysci zdrowotne niezaleznie od utraty wagi. Wedtug Hartmann-Boyce mozliwe takze, Ze utrata
masy ciala opdznia wystgpienie probleméw zdrowotnych. ,Jesli odzyskujesz wage, przede wszystkim
nie tylko tobie sie to przytrafia. Ale to tez nie znaczy, ze nie byto warto. Nie oznacza to, ze nie byto
korzysci” - podkreslita badaczka.
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studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastyczno$¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maja
wieksze ryzyko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozqowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.

N/

25-02-2026

/

Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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