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Naukowy styl życia

Nauka i biznes
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Strona główna  › Informacje

Na zbilansowaną dietę - najlepszy jogurt

Osoby, które często sięgają po jogurty, mają zwykle lepiej zbilansowaną dietę, bogatszą w składniki
odżywcze - wynika z najnowszych badań.
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Jedna szklanka jogurtu ma podobną wartość, jak szklanka mleka,
ale zawiera o 50 proc. więcej potasu, wapnia i magnezu.

 
Jako grupa amatorzy jogurtów deklarowali także, że jedzą większe ilości m.in. owoców, warzyw,
orzechów, ryb i produktów z pełnego ziarna niż osoby, które nie mają w zwyczaju jedzenia tego typu
nabiału. Dodatkowo ich dieta obejmowała mniej kalorii z przetworzonego mięsa, oczyszczonych zbóż
i piwa - wynika z badania.

 
"Jogurt jest bardzo dobrym źródłem wielu makroskładników - wapnia, potasu i magnezu" -
przypomniał autor badania Paul Jacques z amerykańskiego Tufts University.

 
Badacze przeanalizowali dane pochodzące od ponad 6,5 tys. dorosłych w wieku 19-89 lat. Były to
dzieci lub wnuki uczestników badania prowadzonego w Massachusetts od 1948 roku. Tamto badanie
miało pomóc w identyfikacji przyczyn ataku serca i udaru u osób, które jeszcze ich nie doświadczyły.
Wszyscy uczestnicy "jogurtowego badania" wypełniali kwestionariusz i wskazywali, jak często jedli
poszczególne produkty, np. jogurt, w ostatnim roku.

 
Jogurt jadało 53,8 proc. uczestników - 64 proc. wśród kobiet i 41 proc. wśród mężczyzn. Średnio
jadali 2,25 szklanki tygodniowo.

 
Osoby jadające jogurt oprócz lepiej zbilansowanej diety lepiej przyswajały potas. Miały też o 48 proc.
mniejszą szansę na niewłaściwy poziom wapnia, o 38 proc. mniejsze ryzyko niedoborów magnezu i o
55 proc. mniejsze niebezpieczeństwo niedoborów witaminy B12, co często dotyczy osób starszych.

 
"Jeśli zastąpi się mniej zdrowe produkty jogurtami w diecie, można łatwo wyeliminować niedobory
składników odżywczych" - uważa Jacques.

 
Dane zgromadzono w latach 1998-2005, jeszcze zanim w Stanach Zjednoczonych popularny stał się
gęsty, tzw. grecki jogurt. Jednak nawet teraz tamtejszy poziom spożycia jogurtów zostaje daleko
w tyle za niektórymi państwami europejskimi i niektórymi rejonami Środkowego Wschodu.
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Targi LABS EPXO 2025
Ruszyła rejestracja na najważniejsze wydarzenie dla branży laboratoryjnej.
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Nanotechnologia w medycynie
Czyli nanocząstki jako nośniki leków.
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Uważaj na zimno
Przy takiej pogodzie łatwo o odmrożenia. Sprawdź jak reagować.
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Indeks sytości i gęstość odżywcza
Klucze do zdrowego i smacznego odżywiania
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Potrzeba bezpieczeństwa młodzieży nie jest
zaspokajana
Ocenia dr hab. Piotr Długosz autor raportu „Młodzież w epoce kryzysów”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
człowiekowi
Możliwe będzie w 2026 roku.
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Głęboki sen oczyszcza mózg
Mocny sen w nocy pomaga oczyścić mózg z toksyn.

 
14-01-2025

Sok z czarnego bzu ułatwia odchudzanie
Informuje pismo „Nutrients“.

Informacje dnia:  Targi LABS EPXO 2025 Nanotechnologia w medycynie Uważaj na zimno Indeks
sytości i gęstość odżywcza Potrzeba bezpieczeństwa młodzieży nie jest zaspokajana Pierwsze
wszczepienie bionicznej trzustki człowiekowi Targi LABS EPXO 2025 Nanotechnologia w medycynie
Uważaj na zimno Indeks sytości i gęstość odżywcza Potrzeba bezpieczeństwa młodzieży nie jest
zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki człowiekowi Targi LABS EPXO 2025
Nanotechnologia w medycynie Uważaj na zimno Indeks sytości i gęstość odżywcza Potrzeba
bezpieczeństwa młodzieży nie jest zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
człowiekowi  

Partnerzy

http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32356.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32356.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32363.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html

