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: Zjedzenie polowy awokado na lunch powoduje,
Ze uczucie sytosci utrzymuje sie dluzej i spada ochota na podjadanie miedzy positkami -

wynika z badan, ktore opublikowalo pismo "Nutrition Journal".

Do takich wnioskéw doszli naukowcy z Loma Linda University w Kalifornii, ktérzy przeprowadzili
doswiadczenie w grupie 26 0s6b z nadwaga. Badani mieli podczas lunchu zjada¢ potowke swiezego
awokado - badz zastepujac inny produkt, badz doktadajac do tego, co zaplanowali zjes¢.

Okazato sie, ze dzieki temu mieli o 40 proc. mniejsza che¢ do zjedzenia czegos w ciagu trzech godzin
po positku i 0 28 proc. mniejsza che¢ w ciagu pieciu godzin, w poréwnaniu ze standardowym
lunchem bez awokado. Przyznawali sie tez do odczuwania wiekszej satysfakcji.

Jak komentuje wspdtautorka pracy dr Joan Sabate, uczucie sytosci jest niezwykle waznym

czynnikiem w procesie kontrolowania wagi, poniewaz osoby, ktore czuja sie nasycone i zadowolone
sa mniej sktonne do podjadania miedzy positkami.

Awokado (okreslane tez, jako smaczliwka) jest zrédtem tatwo przyswajalnych ttuszczow, w tym
korzystnych dla zdrowia tluszczéw nienasyconych. Zawiera réwniez pelnowartosciowe biatko,
witamine A, C, K, H, PP, witaminy z grupy B, a takze wapn, potas i fosfor.

Jedzenie tego owocu poleca sie m.in. osobom chorujacym na sttuszczenie watroby i zaburzenia
metabolizmu ttuszczéw, osobom z nadcisnieniem i miazdzyca naczyn.

Zrédto: www.pap.pl
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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