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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
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osiągnięcia
Przyznał je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by było, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...
Aby chronić pisklęta przed pasożytami.
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Kierownik wyprawy polarnej
Zmiany klimatu widać gołym okiem.
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Mikrolasery mogą wykrywać pojedyncze
cząsteczki
Informuje pismo „Nature Photonics”.
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Duże teleskopy sfotografowały dwie
formujące się planety
Ogłosiło Europejskie Obserwatorium Południowe (ESO).
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Bakteriofagi mogą chronić żywność przed
salmonellą
Informuje pismo „Applied and Environmental Microbiology”.
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Rękawiczki mogą zawyżać wyniki pomiarów
mikroplastiku
Informuje specjalistyczne pismo „Analytical Methods”.

http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32828.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32826.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32826.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32826.html


 
30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej będzie
narastał
Szkolenia na UMB dla przyszłych lekarzy
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