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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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Rozpoczal sie pierwszy Festiwal Nauki i
Innowacji

Potrwa do soboty.
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnismy myslec¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologow z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwiazek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie stabnie wolnos¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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