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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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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.
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Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32889.html
http://laboratoria.net/edukacja/32889.html
http://laboratoria.net/edukacja/32889.html

U
'_

01-06-2026

3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
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