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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.

e -

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
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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorystka: zy¢ jak kot z kotem, czyli zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.

Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
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