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Awokado poprawia absorpcje witamin
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Dodanie swiezego awokado do pomidora lub
marchewkl Znacznie poprawia absorpc;e karotenoidow oraz ich przeksztalcenie w aktywna

forme witaminy A - wynika z badan opublikowanych w "Journal of Nutrition".

Naukowcy z Ohio State University przeprowadzili badania w grupie 12 zdrowych kobiet i mezczyzn.
Podczas pierwszej tury sprawdzano, czy spozywanie 150 gramoéw $swiezego awokado wraz z bogatym
w beta-karoten sosem pomidorowym utatwi wchtanianie karotenoidéw. Podczas drugiej tury badan
sos pomidorowy zastgpiono swiezymi marchewkami.

Okazalo sie, ze w pierwszym przypadku awokado 2,4-krotnie zwiekszyto absorpcje beta-karotenu
oraz 4,6-krotnie zwiekszylo jego przeksztatcanie w witamine A. Gdy awokado potaczono
z marchewka, absorpcja beta-karotenu wzrosta 6,6-krotnie, a absorpcja alfa-karotenu - 4,8-krotnie.
Przeksztalcanie karotenoidow w forme aktywna byto zas 12,6-krotnie wieksze.

"W laczeniu pewnych produktéow nie chodzi jedynie o walory smakowe. Odpowiednia kombinacja
moze pomdc organizmowi czerpac korzysci odzywcze w sposdb bardziej efektywny - méwi
wspotautorka badan dr Nikki A.

Zrédto: www.pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na Swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
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organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnoéw bedzie wspierat projekt stypendialny.

e
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.


http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32553.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/edukacja/32552.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32551.html
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

Informacje dnia: Ile kraje OECD ja na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich
studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubo6stwo nie musi nasila¢ probleméw
ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w Polsce jest
wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni r6j spadajacych gwiazd juz aktywny Ile kraje OECD wydaja
na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem
Roku 2025” Ubéstwo nie musi nasila¢ probleméw ze zdrowiem psychicznym wsrod dzieci Skala
wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni roj
spadajacych gwiazd juz aktywny Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia? Fundacjq Orlen dla
polskich studentéw za granica Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025” Ubdstwo nie musi nasilaé
problemdw ze zdrowiem psychicznym wsréd dzieci Skala wyzwan zwigzanych z imigracja w Polsce
jest wyolbrzymiona Najintensywniejszy letni rdj spadajacych gwiazd juz aktywny
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