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Badania: Milosnicy awokado odzywiaja sie
zdrowiej

Osoby, ktore codziennie siegaja po awokado, zwykle przestrzegaja zasad zbilansowanej
diety i sa szczuplejsze - wynika z najnowszych badan, ktore publikuje "Nutrition Journal".
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Ten zielony owoc, uprawiany m.in. w Ameryce Potudniowej, znany jest ze swoich zdrowotnych
wtasciwosci i jest doskonalym substytutem masta.

aa* & Najnowsze badania wykazaly, ze jego amatorzy maja
tez nizszy poziom cholesterolu, co moze obniza¢ ryzyko choroby serca.

Z analizy przeprowadzonej przez naukowcow z firmy Nutrition Impact w Battle Creek (Minnesota)
oraz z Nutrition Science Solutions w Wimberley (Teksas) wynika, iz osoby, ktére decyduja sie na
wiaczenie do diety awokado generalnie zdrowiej sie odzywiaja. Ich dieta jest bogatsza w warzywa
i owoce, witaminy i mineraty. Amatorzy tego owocu spozywaja o 36 proc. wiecej btonnika, o 23 proc.
wiecej witaminy E, o 13 proc. wiecej magnezu, ale tez wiecej witaminy K i potasu, a mniej cukréw
prostszych, niz ci, ktérzy unikaja awokado.

Choc¢ awokado nalezy do najbardziej kalorycznych owocéw (zjadajac 100 gram dostarczamy sobie ok.
220 kilokalorii i 23,5 grama thuszczow), to wskaznik masy ciata (BMI) badanych, ktérzy dziennie
spozywali przynajmniej pot awokado byt nizszy, niz w przypadku osdb, ktére od niego stronity.
Srednio wazyli oni o prawie cztery kilogramy mniej. Mieli tez mniejszy obwod pasa i az o 50 proc.
rzadziej cierpieli na tzw. zespo6l metaboliczny. Jest to zbidr wspotwystepujacych ze soba zaburzen
metabolicznych, ktére znacznie zwiekszaja ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, miazdzyce
naczyn i inne choroby ukladu krazenia. Zalicza sie tu otylo$¢ brzuszng, zbyt wysoki poziom
cholesterolu, tréjglicerydow, zbyt wysokie cisnienie tetnicze i zaburzenia w metabolizmie glukozy.
"Te badania wskazuja ciekawy zwiazek miedzy spozyciem awokado, a iloScia dostarczanych
organizmowi sktadnikéw odzywczych" - ocenia wspotautor pracy dr Victor Fulgoni.

Owoc awokado to jedno z najbogatszych zrédet witamin i mineratéw, zawiera m.in.: witaminy A, B1,
B2, C, PP, Ki H, kwas pantotenowy, a takze wapn, potas i fosfor.

Wykopaliska dowodza, ze awokado byto juz wykorzystywane 7000 lat p.n.e. Pierwotnie pochodzi
z potudniowego Meksyku, lecz stosunkowo szybko rozpowszechnilo w Ameryce Pétnocnej, Srodkowe;j
az po Potudniowa (Peru).

Awokado jest stosowane przede wszystkim w sztuce kulinarnej. Zawarte w owocach ttuszcze sa
rownie tatwo przyswajalne przez organizm cztowieka co masto. Zawartosé nienasyconych ttuszczéw
sprawia, ze jest ono zalecane osobom chorujacym na miazdzyce, nadcisnienie oraz jako uzupetnienie
diety lub namiastka masta.



Awokado wskazane jest dla osob chorujacych na sttuszczenie watroby i zaburzenia metabolizmu
ttuszczéw, gdyz zawarta w nim miedZ powoduje normalizacje funkcji enzymatycznych watroby
i ustepowanie sttuszczenia.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kkierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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