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Wzbogacony brokut obniza cholesterol
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Wlaczenie do jadlospisu brokuléw wzbogaconych
glukorafanmq pomaga obnizy¢ poziom zlego cholesterolu o okolo 6 proc. - poinformowali

naukowcy z brytyjskiego Institute of Food Research na lamach pisma "Molecular Nutrition
and Food Research".

Glukorafanina jest zwiazkiem naturalnie wystepujacym w brokutach i kalafiorach. W przewodzie
pokarmowym ulega przeksztatceniu na sulforafan, zwigzek o wiasciwosciach przeciwnowotworowych
i antybakteryjnych.

Badacze wyhodowali brokuty zawierajace od 2 do 3 razy wiecej glukorafaniny niz w tradycyjnych
brokutach, a nastepnie rekrutowali 130 ochotnikow, ktérzy mieli spozywa¢ 400 gramow
wzbogaconych brokutéow tygodniowo. Po 12 tygodniach poréwnano poziom cholesterolu
i odnotowano spadek tzw. ztego cholesterolu (LDL) srednio o 6 proc.

Cho¢ wydaje sie, ze jest to niewielki spadek, obnizenie poziomu LDL juz o 1 proc. przektada sie na
zmniejszenie ryzyka choroby niedokrwiennej serca - zauwazaja autorzy.

Glukorafanina wspomaga prace mitochondriow, ktore stanowia centra energetyczne komorek, oraz
prawidtowy metabolizm komdrkowy, przez co zapobiega nadmiernemu gromadzeniu sie cholesterolu
LDL - ttumacza badacze.
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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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