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Fasola syci lepiej niz mieso

Posilki na bazie roslin straczkowych, takich jak fasola i groch sa bardziej sycace niz dania
oparte o wieprzowine czy cielecine - uwazaja naukowcy z Uniwersytetu w Kopenhadze. Ich
zdaniem dieta bogata w rosliny straczkowe moze tez pomaga¢ w utracie wagi.
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Jak ttumacza autorzy pracy, ktéra ukazata sie w pisSmie "Food & Nutrition Research", wiele
wspoiczesnych zalecen dietetycznych zacheca do relatywnie wysokiego spozycia biatka. Ma to
pomagaé¢ w utracie zbednych kilograméw, a takze zapobiegaC zwiazanej z wiekiem utracie masy
miesniowej. Z drugiej strony produkcja miesa, czyli najpowszechniejszego zrodta biatka, jest duzym
obciazeniem dla srodowiska naturalnego. Z tego powodu duzo méwi sie o wykorzystywaniu
alternatywnych zrdodet biatka, jakimi sa rosliny straczkowe.

"Wiemy juz wiec, ze groch i fasola sa dobrymi Zrédtami biatka. Natomiast nikt jeszcze nie zbadat, jak
rosliny te radza sobie w zaspokajaniu gtodu cztowieka, szczegolnie na tle miesa. Dlatego wciaz nie
mamy jasnych dowodow na to, jak rosliny straczkowe wplywaja na zapoczatkowanie procesu zbijania
wagi i utrzymywanie jej na statym poziomie" - ttumacza autorzy pracy.

Zespot prof. Anne Raben z Uniwersytet w Kopenhadze postanowit to sprawdzi¢. Do udziatu
w badaniu zaprosit 43 mtodych mezczyzn. Uczestnikom podano trzy rézne positki, jednak baze
kazdego z nich stanowily paszteciki, ktére charakteryzowaty sie odpowiednio: wysoka zawartoscia
biatka pochodzacego z roslin straczkowych, wysoka zawartoscia biatka pochodzacego z miesa oraz
niska zawartoscia biatka (wylacznie roslinnego).

Okazato sie, ze positki bogate w biatko roslinne (fasole i groch) zwiekszaty uczucie sytosci duzo
silniej niz positki oparte na biatku zwierzecym (cielecinie i wieprzowinie).

Badanie wykazalo réwniez, ze jedzac danie bogate w biatka roslinne, uczestnicy spozywali srednio
12 proc. mniej kalorii podczas kolejnego positku niz gdy jedli paszteciki miesne.

"Positki bogate w biatko pochodzace z roslin straczkowych zawieraly znacznie wiecej btonnika niz te
obfitujace w biatko zwierzece, co prawdopodobnie przyczynito sie do zwiekszenia uczucia sytosci" -
wyjasnia prof. Raben.

Co ciekawe, badanie dowiodlo takze, ze paszteciki z niska zawartoscia biatka roslinnego byty réwnie
sycace i smaczne, co wysokobiatkowe positki na bazie wieprzowiny.

"Przeczy to powszechnemu przekonaniu, ze im wiecej biatka, tym lepiej sie najadamy. Nasze wyniki
sugeruja, ze mozna jes¢ mniej biatka, za to wiecej btonnika, i efekt - jesli chodzi o zaspokajanie gtodu
i osiaganie sytosci - bedzie taki sam. Chociaz potrzebne sa dalsze badania tego zagadnienia, wydaje
nam sie, ze positki na bazie roslinnej - zwtaszcza te oparte o groch i fasole - moga z powodzeniem
stuzy¢ jako podstawa diety prowadzacej do dlugotrwatej utraty wagi" - podsumowuje prof. Raben.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przysztosc pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.
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Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktéra przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7 ryzykiem
choroby Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol nolicvstvcznvch iajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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