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Wzbogacony brokuł obniża cholesterol
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Włączenie do jadłospisu brokułów wzbogaconych
glukorafaniną pomaga obniżyć poziom złego cholesterolu o około 6 proc. - poinformowali
naukowcy z brytyjskiego Institute of Food Research na łamach pisma "Molecular Nutrition
and Food Research".

Glukorafanina jest związkiem naturalnie występującym w brokułach i kalafiorach. W przewodzie
pokarmowym ulega przekształceniu na sulforafan, związek o właściwościach przeciwnowotworowych
i antybakteryjnych.

 

Badacze wyhodowali brokuły zawierające od 2 do 3 razy więcej glukorafaniny niż w tradycyjnych
brokułach, a następnie rekrutowali 130 ochotników, którzy mieli spożywać 400 gramów
wzbogaconych brokułów tygodniowo. Po 12 tygodniach porównano poziom cholesterolu
i odnotowano spadek tzw. złego cholesterolu (LDL) średnio o 6 proc.

 

Choć wydaje się, że jest to niewielki spadek, obniżenie poziomu LDL już o 1 proc. przekłada się na
zmniejszenie ryzyka choroby niedokrwiennej serca - zauważają autorzy.

 

Glukorafanina wspomaga pracę mitochondriów, które stanowią centra energetyczne komórek, oraz
prawidłowy metabolizm komórkowy, przez co zapobiega nadmiernemu gromadzeniu się cholesterolu
LDL - tłumaczą badacze.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.

 
07-11-2024

Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32308.html


 
07-11-2024

Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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