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Sos salatkowy - wazny dla zdrowia

EOdpowiednio dobrany sos do salatki moze zapewnic¢ lepsze wchlanianie skladnikow
odzywczych i witamin zawartych w owocach i warzywach - informuja amerykanscy
naukowcy.

Dressing na bazie ttuszczow jednonienasyconych, czyli na przyktad oleju rzepakowego lub oliwy
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z oliwek, pozwala na przyswojenie z warzyw i owocéw najwiekszej ilosci karotenoidéw (naturalnych
przeciwutleniaczy i Zrodet witaminy A) przy najmniejszej zawartosci ttuszczu. Zwiazki te wplywaja na
obnizenie ryzyka rozwoju raka, choréb uktadu krazenia i zwyrodnienia plamki zo6ttej. Wyniki badania
przeprowadzonego przez badaczy z Purdue University zostaly opublikowane w internetowym
wydaniu "Molecular Nutrition & Food Research".

Naukowcy testowali wchlanianie przez ludzi substancji odzywczych i witamin z satatek przy
zastosowaniu dressingdw na bazie tluszczéw nasyconych (maslo), jednonienasyconych (olej
rzepakowy) i wielonienasyconych (olej sojowy). Sosy przyrzadzano, roznicujac zawartos¢ ttuszczu (3
gramy, 8 gram lub 20 gram). Sprawdzano, w ktérym przypadku absorpcja karotenoidéw bedzie
najefektywniejsza przy jak najmniejszej zawartosci ttuszczu w sosie. Najlepszy okazatl sie dressing
z thuszczéw jednonienasyconych, gdyz juz przy trzech gramach, pozwalat na przyswojenie tylu
substancji zdrowotnych, ile pozostate sosy przy wiekszych ilosciach ttuszczu. W przysztosci
naukowcy chca zbadac, czy ludzie wchianiaja wiecej sktadnikow odzywczych podczas jednorazowego
positku ztozonego z warzyw, czy w przypadku roztozenia go na mniejsze przekaski spozywane przez
kilka dni.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakaciji?

LS4

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox Ssa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddzialuje na Droge Mleczna.

]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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