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Pieczarki sprzyjaja odchudzaniu i sa bogatym
Zrodlem witaminy D
Panie, ktore chca zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy, powinny uwzgledni¢ w swojej diecie

pieczarki. Powdd? Whrew powszechnej opinii o ubogich wartosciach odzywczych grzybow,
sa one bardzo zdrowe, sprzyjaja odchudzaniu i sa bogatym zZrédlem witaminy D.
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Naukowcy z Johns Hopkins Weight Management Center w Baltimore (USA), zapewniaja, ze
zastapienie czerwonego miesa pieczarkami jest skutecznym sposobem utraty wagi.

- -l

Uczestnikami przeprowadzonego badania byty 73 doroste osoby, w srednim wieku okoto 48 lat,
w wiekszosci kobiety. Zostali oni podzieleni na dwie grupy. Pierwsza z nich zobowiazata sie do
jedzenia jednej filizanki grzybéw dziennie, zamiast takiej samej ilosci czerwonego miesa, druga
grupa stosowata standardowa diete oparta na miesie.

Po upltywie roku naukowcy odkryli, ze osoby z pierwszej grupy schudtly srednio 3,2 kg oraz -
w porownaniu do grupy kontrolnej - miaty lepsze parametry dotyczace sktadu ciala, czyli zawartosci
w organizmie tluszczu, miesni, kosci i wody. Nie wystepowat tez u nich tzw. efekt jo-jo.

Kolejne badanie dowodzi, ze pieczarki sa zrédtem witaminy D. Naukowcy wykazali, iz jedzenie
sproszkowanych, suszonych grzybéw jest tak samo skuteczne w utrzymaniu prawidtowego poziomu
witaminy D w organizmie, jak stosowanie aptecznych suplementow diety, zawierajacych 2000 IU
witaminy D2 i D3.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/17769.html
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec

Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placowkach.

24-09-2024

I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztalcenia.

24-09-2024

Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
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ksiezyce

Od 29 wrzesnia do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.

24-09-2024

SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciagu dwdch lat.

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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