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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”.
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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 wspotautor 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 prawidtowej 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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osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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