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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.
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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
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
przed samotnoscia

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy

problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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