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Rosliny straczkowe w walce z nadwaga

ESpoiywanie co dzien jednej porcji roslin straczkowych, jak fasola, béb, zielony groszek,
soczewica, zwieksza uczucie sytosci, a przez to moze pomoéc w odchudzaniu - wynika
z najnowszej analizy, ktora zamieszcza pismo , Obesity”.


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Zespot badaczy z University of Toronto i innych kanadyjskich osrodkéw naukowych przeanalizowat
wyniki dziewieciu badan, ktore dotyczyly efektow spozywania roslin straczkowych.

Okazalo sie, ze spozycie jednej porcji (okoto 160 g) roslin strgczkowych, takich jak fasola, bob,
groszek, ciecierzyca lub soczewica, sprawiato, iz ludzie czuli syto$¢ wieksza o 31 proc. w poréwnaniu
z dieta kontrolna. Odnotowano to w grupach o réznym wieku i wskazniku masy ciata (BMI), czyli
zaréwno wsrdod oséb szczuptych, jak i z nadwaga czy otytych.

Jak zaznacza wspoétautor pracy dr John Sievenpiper z St. Michael's Hospital w Toronto, spozycie
porcji roslin straczkowych miato niewielki wptyw na to, ile badani zjadali w trakcie nastepnego
positku. Jednak w dtuzszym czasie dieta wzbogacona o fasole, groch i inne rosliny straczkowe moze
pomoéc w utrzymaniu prawidlowej masy ciata lub wrecz w chudnieciu, ocenia badacz.

Wedtug niego préoby odchudzenia sie koncza sie niepowodzeniem w 90 proc. przypadkéw, co ma
czesciowo zwiazek z odczuwanym przez ludzi glodem. Pokarmy, ktére pozwalajg ludziom dituzej czué
syto$¢, moga zwiekszy¢ szanse na zrzucenie zbednych kilograméw i utrzymanie tego efektu,
podkresla dr Sievenpiper.

Rosliny straczkowe maja wiele korzystnych dla zdrowia wtasciwosci. Przede wszystkim maja niski
indeks glikemiczny, co oznacza, ze nie powoduja szybkiego wzrostu poziomu glukozy we krwi,
dlatego sa polecane chorym na cukrzyce. Stanowia tez dobre Zrddto biatka, alternatywne do
pokarmow pochodzenia zwierzecego.

W kwietniu 2014 r. na tamach pisma ,Canadian Medical Association Journal” dr Sievenpiper i jego
koledzy opublikowali wyniki analizy wskazujace, ze spozywanie jednej porcji roslin straczkowych
dziennie moze pomo6c w obnizeniu poziomu ,ztego” cholesterolu (LDL) o ok. 5 proc. i przez to
przyczynic¢ sie do spadku ryzyka chorob uktadu krazenia.
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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.
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Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od
zapachow, nastroju i emociji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetyczne moga sprzyja¢ udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.
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Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.
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Samochody beda mogtly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodoéw.

Emocje napedzaia wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.
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Nie bvlo zadnej sprawv o papierni

Wsrdd spraw wplywajacych do Komisji Dyscyplinarne;j.

Informacje dnia: Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze endometriozy Nasze decyzje


http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32698.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32698.html
http://laboratoria.net/edukacja/32697.html
http://laboratoria.net/edukacja/32697.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32704.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html

zakupowe moga zaleze¢ od zapachdw, nastroju i emocji Dwa lata rzadu podsumowanie Napoje
energetyczne moga sprzyja¢ udarom Obnizony poziom choliny w mézgu powigzany z zaburzeniami
lekowymi Samochody beda mogty ,mysle¢” podobnie do ludzi Sztuczna inteligencja przyspiesza
diagnoze endometriozy Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od zapachow, nastroju i emocji Dwa
lata rzadu podsumowanie Napoje energetyczne moga sprzyja¢ udarom Obnizony poziom choliny w
mdzgu powiazany z zaburzeniami lekowymi Samochody beda mogty ,mysle¢” podobnie do ludzi
Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze endometriozy Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od
zapacho6w, nastroju i emocji Dwa lata rzadu podsumowanie Napoje energetyczne moga sprzyjac
udarom Obnizony poziom choliny w mézgu powiazany z zaburzeniami lekowymi Samochody beda
mogly ,mysle¢” podobnie do ludzi

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32704.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32704.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32704.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32703.html
http://laboratoria.net/edukacja/32702.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32701.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32700.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32699.html

