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Na zbilansowana diete - najlepszy jogurt

Osoby, ktore czesto siegaja po jogurty, maja zwykle lepiej zbilansowana diete, bogatsza w sktadniki
odzywcze - wynika z najnowszych badan.
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L Jedna szklanka jogurtu ma podobna wartos¢, jak szklanka mleka,
ale zawiera o 50 proc. wiecej potasu, wapnia i magnezu.

Jako grupa amatorzy jogurtow deklarowali takze, ze jedza wieksze ilo$ci m.in. owocéw, warzyw,
orzechéw, ryb i produktow z pelnego ziarna niz osoby, ktére nie maja w zwyczaju jedzenia tego typu
nabiatu. Dodatkowo ich dieta obejmowata mniej kalorii z przetworzonego miesa, oczyszczonych zbdz
i piwa - wynika z badania.

"Jogurt jest bardzo dobrym Zrédtem wielu makrosktadnikéw - wapnia, potasu i magnezu" -
przypomniat autor badania Paul Jacques z amerykanskiego Tufts University.

Badacze przeanalizowali dane pochodzace od ponad 6,5 tys. dorostych w wieku 19-89 lat. Byly to
dzieci lub wnuki uczestnikow badania prowadzonego w Massachusetts od 1948 roku. Tamto badanie
miato poméc w identyfikacji przyczyn ataku serca i udaru u osob, ktore jeszcze ich nie doswiadczyly.
Wszyscy uczestnicy "jogurtowego badania" wypetniali kwestionariusz i wskazywali, jak czesto jedli
poszczegolne produkty, np. jogurt, w ostatnim roku.

Jogurt jadato 53,8 proc. uczestnikéw - 64 proc. wsréd kobiet i 41 proc. wéréd mezczyzn. Srednio
jadali 2,25 szklanki tygodniowo.

Osoby jadajace jogurt oprocz lepiej zbilansowanej diety lepiej przyswajaly potas. Mialy tez o 48 proc.
mniejsza szanse na niewlasciwy poziom wapnia, o 38 proc. mniejsze ryzyko niedoboréw magnezu i o
55 proc. mniejsze niebezpieczenstwo niedoboréow witaminy B12, co czesto dotyczy osob starszych.

"Tesli zastapi sie mniej zdrowe produkty jogurtami w diecie, mozna tatwo wyeliminowa¢ niedobory
sktadnikéw odzywczych" - uwaza Jacques.

Dane zgromadzono w latach 1998-2005, jeszcze zanim w Stanach Zjednoczonych popularny stat sie
gesty, tzw. grecki jogurt. Jednak nawet teraz tamtejszy poziom spozycia jogurtow zostaje daleko
w tyle za niektérymi pafnstwami europejskimi i niektérymi rejonami Srodkowego Wschodu.
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Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok 7 czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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