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Awokado poprawia absorpcje witamin
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Dodanie swiezego awokado do pomidora lub
marchewkl znacznie poprawia absorpcje karotenoidow oraz ich przeksztalcenie w aktywna

forme witaminy A - wynika z badan opublikowanych w "Journal of Nutrition".

Naukowcy z Ohio State University przeprowadzili badania w grupie 12 zdrowych kobiet i mezczyzn.
Podczas pierwszej tury sprawdzano, czy spozywanie 150 gramoéw $swiezego awokado wraz z bogatym
w beta-karoten sosem pomidorowym utatwi wchtanianie karotenoidéw. Podczas drugiej tury badan
sos pomidorowy zastgpiono swiezymi marchewkami.

Okazalo sie, ze w pierwszym przypadku awokado 2,4-krotnie zwiekszyto absorpcje beta-karotenu
oraz 4,6-krotnie zwiekszylo jego przeksztatcanie w witamine A. Gdy awokado potaczono
z marchewka, absorpcja beta-karotenu wzrosta 6,6-krotnie, a absorpcja alfa-karotenu - 4,8-krotnie.
Przeksztalcanie karotenoidow w forme aktywna byto zas 12,6-krotnie wieksze.

"W laczeniu pewnych produktéow nie chodzi jedynie o walory smakowe. Odpowiednia kombinacja
moze pomdc organizmowi czerpac korzysci odzywcze w sposdb bardziej efektywny - méwi
wspotautorka badan dr Nikki A.

Zrédto: www.pap.pl
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
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Mamy dla Ciebie rozwiazanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowatl
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostal wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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