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محققان دریافتند وعده غذای حاوی قارچ با حس گرسن کمتر و احساس سیری بیشتر همراه است.

زین گوشت شود.«مجای وعده های غذای تواند در برخ بردند قارچ م اه فلوریدا پمحققان دانش
سالیوان»، سرپرست تیم تحقیق، در این باره م گوید: «این مطالعه نشان م دهد استفاده از قارچ به
جای گوشت در برخ وعده های غذای هم مفید است و هم به حس سیری بیشتر کم م کند.»از
آنجائیه پروتئین سیرکننده ترین ماده مغذی است، محققان میزان پروتئین قارچ و گوشت را باهم مقایسه

کردند.

محققان در طول 10 روز مصرف قارچ (226 گرم) و گوشت (28 گرم)، تفاوت آنها را از لحاظ ایجاد
کردنـد.شرکت کننـدگان بـه مـدت 10 روز، دو وعـده قـارچ یـا گـوشت مصـرف مـ حـس سـیری ارزیـاب

کردند.

ــارچ و گــوشت وجــود ــن مصــرف ق ــزان ســیری بی ــوجه از لحــاظ می ــل ت ــاوت قاب ــایج نشــان داد تف نت
داشت.شرکت کنندگان مصرف کننده قارچ در صبحانه در مقایسه با شرکت کنندگان مصرف کننده

گوشت در صبحانه، حس گرسن کمتر و سیری بیشتری را اعلام کردند.نتیجه: 

نتیجه: محققان برای کسان که قصد کاهش وزن دارند مصرف قارچ را توصیه م کنند.
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