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Dodanie świeżego awokado do pomidora lub
marchewki znacznie poprawia absorpcję karotenoidów oraz ich przekształcenie w aktywną
formę witaminy A - wynika z badań opublikowanych w "Journal of Nutrition".

Naukowcy z Ohio State University przeprowadzili badania w grupie 12 zdrowych kobiet i mężczyzn.
Podczas pierwszej tury sprawdzano, czy spożywanie 150 gramów świeżego awokado wraz z bogatym
w beta-karoten sosem pomidorowym ułatwi wchłanianie karotenoidów. Podczas drugiej tury badań
sos pomidorowy zastąpiono świeżymi marchewkami.

 

Okazało się, że w pierwszym przypadku awokado 2,4-krotnie zwiększyło absorpcje beta-karotenu
oraz 4,6-krotnie zwiększyło jego przekształcanie w witaminę A. Gdy awokado połączono
z marchewką, absorpcja beta-karotenu wzrosła 6,6-krotnie, a absorpcja alfa-karotenu - 4,8-krotnie.
Przekształcanie karotenoidów w formę aktywną było zaś 12,6-krotnie większe.

 

"W łączeniu pewnych produktów nie chodzi jedynie o walory smakowe. Odpowiednia kombinacja
może pomóc organizmowi czerpać korzyści odżywcze w sposób bardziej efektywny - mówi
współautorka badań dr Nikki A.

Źródło: www.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/21830.html

 
29-12-2025

Laboratorio Pesaro – technologia, design i 30

http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32707.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32707.html


lat doświadczenia
To przykład firmy, która łączy tradycję, wysoką technologię, precyzję laboratoryjną i włoski design.
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Wyposażenie laboratorium
Jakie elementy są niezbędne w nowoczesnej pracowni badawczej?
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnozę
endometriozy
Endometrioza to przewlekła choroba zapalna związana z gospodarką hormonalną.
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Nasze decyzje zakupowe mogą zależeć od
zapachów, nastroju i emocji
Przed świętami marki intensyfikują w takie działania,.
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Dwa lata rządu podsumowanie
Ważne przedsięwzięcia resortu kończącego się roku.
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Napoje energetyczne mogą sprzyjać udarom
Ostrzega pismo „BMJ Case Reports”.
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Obniżony poziom choliny w mózgu powiązany
z zaburzeniami lękowymi
W obszarach mózgu regulujących myślenie i emocje.
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Samochody będą mogły „myśleć” podobnie do
ludzi
Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodów.
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