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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
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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