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Produkty pelnoziarniste zwiekszaja spalanie
kalorii
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Zastapienie produktéow z ziaren oczyszczonych produktami pelnoziarnistymi poprawia
metabolizm oraz zwieksza spalanie kalorii - wynika z badan, o ktorych informuje "American
Journal of Clinical Nutrition".

Naukowcy z Tufts University w Bostonie podkreslaja, ze zawarty w produktach peinoziarnistych
btonnik pomaga w spalaniu kalorii pochodzacych z innych spozywanych pokarmow.

W trwajacych osiem tygodni badaniach wzieto udziat 81 kobiet i mezczyzn w wieku od 40 do 65 lat.
Przez pierwsze dwa tygodnie wszyscy uczestnicy spozywali takie same positki, przy uwzglednieniu
indywidualnego zapotrzebowania kalorycznego. Nastepnie podzielono ich na dwie grupy, z ktérych
jedna spozywata produkty petnoziarniste, a druga produkty z ziaren oczyszczonych. Diety roznity sie
gldwnie zawartoscia ziaren i blonnika. Pozostate sktadniki i struktura positkéw byly bardzo podobne.

Uczestnicy spozywali jedynie positki dostarczane przez naukowcow i nie mogli je$¢ niczego innego.
Jesli nie zjedli wszystkich otrzymanych produktéw, mieli je odda¢ naukowcom nastepnego dnia. Przy
tym poproszono ich o utrzymywanie dotychczasowego poziomu aktywnosci fizycznej.

W czasie trwania badan regularnie sprawdzano mase ciata, tempo przemiany materii, poziom
glukozy we krwi, ilo§¢ kalorii w stolcu, a takze odczuwanie sytosci i glodu.

Po uwzglednieniu poziomu aktywnosci fizycznej autorzy ustalili, ze pod koniec badan osoby, ktére
spozywaty produkty petnoziarniste miaty lepsze tempo metabolizmu oraz spalaty dziennie o okoto sto
kalorii wiecej w poréwnaniu z osobami spozywajacymi ziarna oczyszczone. Odczuwanie gtodu
i sytosci w obu grupach bylo podobne.

"Wiele wczesniejszych badan sugerowato korzystny wplyw produktéw petnoziarnistych i btonnika na
zmniejszenie ryzyka chordb przewlektych. Nasza analiza pomaga zrozumieé, w jaki sposob pomagaja
one kontrolowa¢ wage i potwierdza wczesniej wykazana zaleznos¢ pomiedzy zwiekszona konsumpcja
pelnych ziaren i btonnika a nizszym wskaznikiem masy ciata i lepszym stanem zdrowia" - komentuje
autor badan dr Phil J. Karl z Tufts University w Bostonie.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/26806.html
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W Polsce zyje miasto ludzi uratowanych
dzieki przeszczepom szpiku

Wskazal w rozmowie z PAP prof. Wiestaw Jedrzejczak.
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Popularny lek na tarczyce moze mie¢ zwiazek
z zanikiem kosci

Wynika z nowych badan.
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W ostatnich 60 latach swiatowa produkcija

zvwnosci stale rosia

Wynika z nowych analiz opublikowanych w PLOS ONE.
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Sztuczna inteligencia niesie zaqrozenia dla
rynku pracy

Podkreslali uczestniczacy w konferencji poswieconej tej tematyce.
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Program naprawczy dla NCBR

Stwierdza Minister Wieczorek dla PAP.
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IChF PAN z grantem KE

Utworzy osrodek badan nad zastosowaniem nienaturalnych aminokwasow.
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Stoneczny sposob na zamiane “banalnego”
metanu

Francuscy badacze opracowali katalizator.

I’.
29-11-2024


http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32323.html
http://laboratoria.net/edukacja/32323.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32322.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32322.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32322.html
http://laboratoria.net/edukacja/32321.html

Algorytm poeta?

A\Zbadano, jak odbiorcy reaguja na poezje autorstwa Al oraz cztowieka

Informacje dnia: W Polsce zyje miasto ludzi uratowanych dzieki przeszczepom szpiku Popularny
lek na tarczyce moze mie¢ zwigzek z zanikiem kosci W ostatnich 60 latach swiatowa produkcja

zywnosci stale rosta Sztuczna inteligen g]a QSlQ zagrgzema dla rynku pracy Program naprawczy dla
NCBR IChF PAN z grantem KE W Pol wanych dzieki przeszczepom szpik
Popularny lek na tarczyce moze mie¢ zw1azgk z zanikiem st’g ostatnich 60 latach Swiatowa

produkcja zywnosci stale rosta Sztuczna inteligencja niesie zagrozenia dla rynku pr Program
naprawczy dla NCBR IChF PAN z grantem KE W Polsce zyje mi ludzi uratowanych dzieki
przeszczepom szpiku Popularny lek na tarczyce moze mie¢ zwigzek z zanikiem kosci W ostatnich 60
latach swiatowa produkcja zywnosci stale rosta Sztuczna inteligencja niesie zagrozenia dla rynku
pracy Program naprawczy dla NCBR IChF PAN z grantem KE

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32321.html
http://laboratoria.net/edukacja/32328.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32323.html
http://laboratoria.net/edukacja/32328.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32323.html
http://laboratoria.net/edukacja/32328.html
http://laboratoria.net/edukacja/32328.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32323.html

