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Zjedzenie połowy awokado na lunch powoduje,
że uczucie sytości utrzymuje się dłużej i spada ochota na podjadanie między posiłkami -
wynika z badań, które opublikowało pismo "Nutrition Journal".

Do takich wniosków doszli naukowcy z Loma Linda University w Kalifornii, którzy przeprowadzili
doświadczenie w grupie 26 osób z nadwagą. Badani mieli podczas lunchu zjadać połówkę świeżego
awokado - bądź zastępując inny produkt, bądź dokładając do tego, co zaplanowali zjeść.

Okazało się, że dzięki temu mieli o 40 proc. mniejszą chęć do zjedzenia czegoś w ciągu trzech godzin
po posiłku i o 28 proc. mniejszą chęć w ciągu pięciu godzin, w porównaniu ze standardowym
lunchem bez awokado. Przyznawali się też do odczuwania większej satysfakcji.

Jak komentuje współautorka pracy dr Joan Sabate, uczucie sytości jest niezwykle ważnym
czynnikiem w procesie kontrolowania wagi, ponieważ osoby, które czują się nasycone i zadowolone
są mniej skłonne do podjadania między posiłkami.

Awokado (określane też, jako smaczliwka) jest źródłem łatwo przyswajalnych tłuszczów, w tym
korzystnych dla zdrowia tłuszczów nienasyconych. Zawiera również pełnowartościowe białko,
witaminę A, C, K, H, PP, witaminy z grupy B, a także wapń, potas i fosfor.

Jedzenie tego owocu poleca się m.in. osobom chorującym na stłuszczenie wątroby i zaburzenia
metabolizmu tłuszczów, osobom z nadciśnieniem i miażdżycą naczyń.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?
Jazda na rolkach przynosi liczne korzyści zdrowotne.
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Polimer o właściwościach przeciwgrzybiczych
Odkrycie naukowców z UJ.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentów
Jednorazowo wypłacane stypendium wynosi 17 tys. zł.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi
Pomoże w tym Krajowa Sieć Hematologiczna.
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Tylko 36% transgranicznych wód
podziemnych ma ochronę
Na świecie jest 600 transgranicznych zbiorników wód podziemnych.
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Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce
chorób
Pisze o tym pismo „AIP Advances”.
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Palacze mają w brzuchu więcej tłuszczu
To z kolei zwiększa ryzyko wielu chorób.
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Nowe tworzywo ma rozwiązać problem
mikroplastiku
Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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