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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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Najlepszy studencki projekt robotyczny
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zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mozgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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