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Awokado poprawia absorpcje witamin
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Dodanie swiezego awokado do pomidora lub
marchewkl znacznie poprawia absorpcje 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.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
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laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zI na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.

"
\

22-06-2026

Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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