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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 Poludniowo-Wschodniej uchodza za nacje, ktora
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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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .

26-06-2025

Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025


http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32496.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32496.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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