Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L I

Jet _
. Newsletter zapisz sie
Innowacje

Nauka
Technologie

f

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik "Nature"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Pieczarki sprzyjaja odchudzaniu i sa bogatym
Zrodlem witaminy D
Panie, ktore chca zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy, powinny uwzgledni¢ w swojej diecie

pieczarki. Powdd? Whrew powszechnej opinii o ubogich wartosciach odzywczych grzybow,
sa one bardzo zdrowe, sprzyjaja odchudzaniu i sa bogatym zZrédlem witaminy D.
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Naukowcy z Johns Hopkins Weight Management Center w Baltimore (USA), zapewniaja, ze
zastapienie czerwonego miesa pieczarkami jest skutecznym sposobem utraty wagi.
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Uczestnikami przeprowadzonego badania byty 73 doroste osoby, w sSrednim wieku okoto 48 lat,
w wiekszosci kobiety. Zostali oni podzieleni na dwie grupy. Pierwsza z nich zobowiagzata sie do
jedzenia jednej filizanki grzybéw dziennie, zamiast takiej samej ilosci czerwonego miesa, druga
grupa stosowata standardowa diete oparta na miesie.

Po upltywie roku naukowcy odkryli, ze osoby z pierwszej grupy schudtly srednio 3,2 kg oraz -
w porownaniu do grupy kontrolnej - miaty lepsze parametry dotyczace sktadu ciala, czyli zawartosci
w organizmie tluszczu, miesni, kosci i wody. Nie wystepowat tez u nich tzw. efekt jo-jo.

Kolejne badanie dowodzi, ze pieczarki sa zrédtem witaminy D. Naukowcy wykazali, iz jedzenie
sproszkowanych, suszonych grzybéw jest tak samo skuteczne w utrzymaniu prawidtowego poziomu
witaminy D w organizmie, jak stosowanie aptecznych suplementow diety, zawierajacych 2000 IU
witaminy D2 i D3.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/17769.html

Targi Dostawodw dla preemyshu

25-03-2026

Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomodc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
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ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo ,Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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Informacje dnia: Ruszyla bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania
kosmicznego Stonice uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza
za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych os6b moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta
bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstat
symulator promieniowania kosmicznego Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonéw galaktyki
Roslinno$¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych oséb moze sie z
czasem poprawiac
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