
Только что обнаружил данные, согласно которым некоторые фрукты могут снижать
усвоение полифенолов. Для справки, полифенолы являются одним из очень полезных
нутриентов, их можно в изобилии найти, например, в ягодах, именно они помогают
улучшать здоровье сердца, сосудов и мозга. Так вот, в некоторых фруктах (в первую
очередь, в бананах) содержится в значительных количествах вещество под названием
полифенолоксидаза, которая мешает усвоению полифенолов. Таким образом, если вы
добавляете в смузи или кашу ягоды, имеет смысл НЕ добавлять туда же бананы.

Пик метаболитов полифенолов достигается в крови через 3-4 часа после употребления
смузи/экстракта Соответственно, примерно через столько (или незадолго до) стоит есть
бананы, учитывая, что они тоже не сразу переварятся)

Вот кстати табличка с еще некоторыми продуктами, которые содержат полифенолоксидазу
и которые, вероятно, не стоит использовать вместе с ягодами Самые высокие уровни у
бананов, свекольной ботвы (зелени), красных яблок и груш.

Распространенная ошибка,
которая мешает получать
максимум пользы из ягод
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