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Dodanie świeżego awokado do pomidora lub
marchewki znacznie poprawia absorpcję karotenoidów oraz ich przekształcenie w aktywną
formę witaminy A - wynika z badań opublikowanych w "Journal of Nutrition".

Naukowcy z Ohio State University przeprowadzili badania w grupie 12 zdrowych kobiet i mężczyzn.
Podczas pierwszej tury sprawdzano, czy spożywanie 150 gramów świeżego awokado wraz z bogatym
w beta-karoten sosem pomidorowym ułatwi wchłanianie karotenoidów. Podczas drugiej tury badań
sos pomidorowy zastąpiono świeżymi marchewkami.

 

Okazało się, że w pierwszym przypadku awokado 2,4-krotnie zwiększyło absorpcje beta-karotenu
oraz 4,6-krotnie zwiększyło jego przekształcanie w witaminę A. Gdy awokado połączono
z marchewką, absorpcja beta-karotenu wzrosła 6,6-krotnie, a absorpcja alfa-karotenu - 4,8-krotnie.
Przekształcanie karotenoidów w formę aktywną było zaś 12,6-krotnie większe.

 

"W łączeniu pewnych produktów nie chodzi jedynie o walory smakowe. Odpowiednia kombinacja
może pomóc organizmowi czerpać korzyści odżywcze w sposób bardziej efektywny - mówi
współautorka badań dr Nikki A.

Źródło: www.pap.pl
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Jak poradzić sobie z końcem wakacji?
Dobrym sposobem jest opracowanie planu na „po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox są racjonale i
adekwatne
Wytyczne dotyczące mpox są adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatność organów do przeszczepu
Syntetyczna krew może istotnie wpłynąć na transplantologię.
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Naukowcy zbadali, jak powstają nowe słowa w
mediach społecznościowych
Język ewoluuje w kontekście społecznym, a jego odmiany zawsze konkurują ze sobą.
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Telefony komórkowe nie powodują
nowotworów mózgu
Wykazują naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawału i udaru mózgu u kobiet
Z 30-letnim wyprzedzeniem zwykłym testem krwi można je wykryć.
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Galaktyki są dużo większe, niż sądzono
Galaktyka Andromedy już od dawna oddziałuje na Drogę Mleczną.
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System inteligentnego zarządzania pojazdami
nagrodzony przez...
Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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