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*lHistoria spozywania soi siega zamierzchlej przeszlosci. Roslina ta znana jest ludzkosci juz
od czterech tysiecy lat. Jako pierwsi zaczeli uprawiac¢ ja Chinczycy. W Japonii ziarna soi
pojawily sie dopiero na poczatku naszej ery. Do Europy dotarly w XVI wieku.

W Chinach, Japonii i Korei soja nazywana jest swieta rosling i zajmuje szczegoélne miejsce w ich
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kuchni narodowej. Ziarna soi od tysiecy lat byly tez podstawowym sktadnikiem kuchni orientalnej.
Liczne badania naukowe potwierdzaja, ze tajemnica dobrego stanu zdrowia oraz dtugowiecznosci
mieszkancéw niektorych regionow Chin i Japonii tkwi gtdéwnie w codziennym spozywaniu soi, a takze
zdrowym stylu zycia.

Obecnie Chinczycy wraz z innymi narodami Azji Potudniowo-Wschodniej uchodza za nacje, ktéra
lepiej niz Europejczycy i Amerykanie radzi sobie z chorobami cywilizacyjnymi, m.in. dzieki diecie
obfitujacej w produkty sojowe. Soja nazywana “miesem z azjatyckich pol”, “zottym klejnotem” albo
“krolowa wszystkich roslin”, zaczeta rowniez pojawiac sie na polskich stotach. Jest ona nie tylko
smaczna, ale tez bardzo zdrowa i pozywna.

Soja dostarcza wysokiej jakosci biatka, niezbednego do prawidtowego rozwoju i wzrostu. Jej suche
ziarna zawieraja go az 38%. Spozywanie 25g biatka sojowego dziennie pomaga aktywnie obnizy¢
poziom cholesterolu. Soja ma okoto 18% ttuszczy. Potowa z nich to niezbedne nienasycone kwasy
tluszczowe, ktére moga by¢ pomocne w zapobieganiu miazdzycy naczyn krwionosnych.

Kolejnym istotnym sktadnikiem soi jest btonnik - potrzebny do dobrej pracy przewodu pokarmowego.

Soja zawiera takze:

- potas (niezbedny do prawidtowej pracy serca)

- wapn (zapobiegajacy osteoporozie)

- fosfor (istotny dla utrzymania w dobrym stanie zebdw i kosci)
- magnez (wazny dla systemu nerwowego)

- zelazo

- mangan

- cynk

- miedZ.

Soja dostarcza organizmowi takze witaminy z grupy B. Badania dowodza, ze jest tez skuteczna
w lagodzeniu nieprzyjemnych objawow towarzyszacych menopauzie, m.in. uderzeniom goraca.

Tak wiec wlasciwe odzywianie powinno stuzy¢ zdrowiu, nie powodowa¢ nadwagi i zapewnia¢ dobre
samopoczucie. Nie moze by¢ ono przypadkowe. Zdrowa dieta jest niezwykle istotna w osiggnieciu
zrownowazonego stylu zycia. Dlatego soja jest idealna dla wszystkich ludzi, zaré6wno dla mtodszych,
jak i starszych.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”

02-07-2024

Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.

Informacje dnia: Ekrany dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czasteczek Zyjemy
w czasach multitozsamosci Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta
zagrozona chorobami z powodu braku ruchu Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed zmianami
klimatu Ekrany dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czgsteczek Zyjemy w czasach
multitozsamosci Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta zagrozona
chorobami z powodu braku ruchu Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed zmianami klimatu Ekrany
dotykowe bez problematycznego indu Swiat atoméw i czasteczek Zyjemy w czasach multitozsamosci
Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz Polacy? Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z powodu
braku ruchu Cynk moze poméc chronié uprawy przed zmianami klimatu

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32206.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32209.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32208.html

