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Naukowy styl życia
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Sos sałatkowy - wazny dla zdrowia

Odpowiednio dobrany sos do sałatki może zapewnić lepsze wchłanianie składników
odżywczych i witamin zawartych w owocach i warzywach - informują amerykańscy
naukowcy.

Dressing na bazie tłuszczów jednonienasyconych, czyli na przykład oleju rzepakowego lub oliwy
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z oliwek, pozwala na przyswojenie z warzyw i owoców największej ilości karotenoidów (naturalnych
przeciwutleniaczy i źródeł witaminy A) przy najmniejszej zawartości tłuszczu. Związki te wpływają na
obniżenie ryzyka rozwoju raka, chorób układu krążenia i zwyrodnienia plamki żółtej. Wyniki badania
przeprowadzonego przez badaczy z Purdue University zostały opublikowane w internetowym
wydaniu "Molecular Nutrition & Food Research".

Naukowcy testowali wchłanianie przez ludzi substancji odżywczych i witamin z sałatek przy
zastosowaniu dressingów na bazie tłuszczów nasyconych (masło), jednonienasyconych (olej
rzepakowy) i wielonienasyconych (olej sojowy). Sosy przyrządzano, różnicując zawartość tłuszczu (3
gramy, 8 gram lub 20 gram). Sprawdzano, w którym przypadku absorpcja karotenoidów będzie
najefektywniejsza przy jak najmniejszej zawartości tłuszczu w sosie. Najlepszy okazał się dressing
z tłuszczów jednonienasyconych, gdyż już przy trzech gramach, pozwalał na przyswojenie tylu
substancji zdrowotnych, ile pozostałe sosy przy większych ilościach tłuszczu. W przyszłości
naukowcy chcą zbadać, czy ludzie wchłaniają więcej składników odżywczych podczas jednorazowego
posiłku złożonego z warzyw, czy w przypadku rozłożenia go na mniejsze przekąski spożywane przez
kilka dni.

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
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uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.

 
26-06-2025

Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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