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Pieczarki sprzyjają odchudzaniu i są bogatym
źródłem witaminy D

Panie, które chcą zrzucić nadprogramowe kilogramy, powinny uwzględnić w swojej diecie
pieczarki. Powód? Wbrew powszechnej opinii o ubogich wartościach odżywczych grzybów,
są one bardzo zdrowe, sprzyjają odchudzaniu i są bogatym źródłem witaminy D.
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Naukowcy z Johns Hopkins Weight Management Center w Baltimore (USA), zapewniają, że
zastąpienie czerwonego mięsa pieczarkami jest skutecznym sposobem utraty wagi.

Uczestnikami przeprowadzonego badania były 73 dorosłe osoby, w średnim wieku około 48 lat,
w większości kobiety. Zostali oni podzieleni na dwie grupy. Pierwsza z nich zobowiązała się do
jedzenia jednej filiżanki grzybów dziennie, zamiast takiej samej ilości czerwonego mięsa, druga
grupa stosowała standardową dietę opartą na mięsie.

Po upływie roku naukowcy odkryli, że osoby z pierwszej grupy schudły średnio 3,2 kg oraz -
w porównaniu do grupy kontrolnej - miały lepsze parametry dotyczące składu ciała, czyli zawartości
w organizmie tłuszczu, mięśni, kości i wody. Nie występował też u nich tzw. efekt jo-jo.

Kolejne badanie dowodzi, że pieczarki są źródłem witaminy D. Naukowcy wykazali, iż jedzenie
sproszkowanych, suszonych grzybów jest tak samo skuteczne w utrzymaniu prawidłowego poziomu
witaminy D w organizmie, jak stosowanie aptecznych suplementów diety, zawierających 2000 IU
witaminy D2 i D3.

Źródło: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/17769.html
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Resort nauki chce wprowadzić parytety i
feminatywy
Do ustawy o szkolnictwie wyższym.
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Czeski historyk wyróżniony Nagrodą im.
Wacława Felczaka i Henryka...
Nagrodą im. Wacława Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Użyteczne związki organiczne z gazów
cieplarnianych
Dwutlenek węgla i metan to duet, który najczęściej pojawia się w rozmowach o ociepleniu.

 
26-01-2026

Nie zmiana stanu skupienia śniegu
Ale dopływ masy zwiększa obciążenie dachu.
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Wodór z wody i światła
Pomysł fotokatalizatora, który wytwarza wodór bez chemicznych dodatków.
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Smartfony ograniczają zainteresowanie
uczniów nauką
Wynika z ogólnopolskiego badania.
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Dlaczego zniknęli Brajanowie i Dżesiki?
Imiona, moda i społeczne znaczenia wyborów rodziców
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Siedzący tryb życia nastolatków może
pogarszać nastrój rodziców
Wykazało badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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