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Wzbogacony brokut obniza cholesterol
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: laczenie do jadlospisu brokuléw wzbogaconych
glukorafanmq pomaga obnizy¢ poziom zlego cholesterolu o okolo 6 proc. - poinformowali

naukowcy z brytyjskiego Institute of Food Research na lamach pisma "Molecular Nutrition
and Food Research".

Glukorafanina jest zwiazkiem naturalnie wystepujacym w brokutach i kalafiorach. W przewodzie
pokarmowym ulega przeksztatceniu na sulforafan, zwigzek o wiasciwosciach przeciwnowotworowych
i antybakteryjnych.

Badacze wyhodowali brokuty zawierajace od 2 do 3 razy wiecej glukorafaniny niz w tradycyjnych
brokutach, a nastepnie rekrutowali 130 ochotnikow, ktérzy mieli spozywa¢ 400 gramow
wzbogaconych brokutéow tygodniowo. Po 12 tygodniach poréwnano poziom cholesterolu
i odnotowano spadek tzw. ztego cholesterolu (LDL) sSrednio o 6 proc.

Cho¢ wydaje sie, ze jest to niewielki spadek, obnizenie poziomu LDL juz o 1 proc. przektada sie na
zmniejszenie ryzyka choroby niedokrwiennej serca - zauwazaja autorzy.

Glukorafanina wspomaga prace mitochondriow, ktore stanowia centra energetyczne komorek, oraz
prawidtowy metabolizm komdrkowy, przez co zapobiega nadmiernemu gromadzeniu sie cholesterolu
LDL - ttumacza badacze.

Zrédto: www.pap.pl
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na $wiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnéw bedzie wspieral projekt stypendialny.

Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsraod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.

08-08-2025

Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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