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Zjedzenie polowy awokado na lunch powoduje,
Ze uczucie sytosci utrzymuje sie dluzej i spada ochota na podjadanie miedzy positkami -
wynika z badan, ktore opublikowalo pismo "Nutrition Journal".

Do takich wnioskéw doszli naukowcy z Loma Linda University w Kalifornii, ktérzy przeprowadzili
doswiadczenie w grupie 26 0s6b z nadwaga. Badani mieli podczas lunchu zjada¢ potowke swiezego
awokado - badz zastepujac inny produkt, badz doktadajac do tego, co zaplanowali zjes¢.

Okazato sie, ze dzieki temu mieli o 40 proc. mniejsza che¢ do zjedzenia czegos w ciagu trzech godzin
po positku i 0 28 proc. mniejsza che¢ w ciagu pieciu godzin, w poréwnaniu ze standardowym
lunchem bez awokado. Przyznawali sie tez do odczuwania wiekszej satysfakcji.

Jak komentuje wspdtautorka pracy dr Joan Sabate, uczucie sytosci jest niezwykle waznym
czynnikiem w procesie kontrolowania wagi, poniewaz osoby, ktore czuja sie nasycone i zadowolone
sa mniej sktonne do podjadania miedzy positkami.

Awokado (okreslane tez, jako smaczliwka) jest zrédtem tatwo przyswajalnych ttuszczow, w tym
korzystnych dla zdrowia tluszczéw nienasyconych. Zawiera réwniez pelnowartosciowe biatko,
witamine A, C, K, H, PP, witaminy z grupy B, a takze wapn, potas i fosfor.

Jedzenie tego owocu poleca sie m.in. osobom chorujacym na sttuszczenie watroby i zaburzenia
metabolizmu ttuszczéw, osobom z nadcisnieniem i miazdzyca naczyn.

Zrédto: www.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/20394.html

]
14-01-2025

Targi IABS 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 gestos¢ 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 z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.

Informacje dnia: Targi LABS EPXO 2025 Nanotechnologia w medycynie Uwazaj na zimno Indeks
sytosci i gestos¢ odzywcza Potrz zpieczenstwa mlodziezy nie jest z kajana Pierwsze
wszczepienie bionicznej trzustki cztowiekowi Targi LABS EPXO 2025 Nanotechnologia w medycynie
Uwazaj na zimno Indek: Sci i S¢ odzywcza Potrz zpieczenstwa miodziezy nie j

zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej ki cztowiekowi Targi LABS EPXO 2025
Nanotechnologia w medycynie Uwazaj na zimno ndgks sytosci i gestos¢ odzywcza Potrzeba
bezpieczenstwa mtodziezy nie jest zaspokajana Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
cztowiekowi

Partnerzy


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

