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Sledz niedoceniony

Swiagtecznie polecamy wszystkim $ledzie, ale radzimy je jes¢ nie tylko od swieta. Sledzie sa
bogatym Zrédlem bialka, witamin i mikroelementow, dzieki nim poprawisz pamiec
i wzmocnisz serce.
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kwas omega-3 przyspiesza przemiane materii i spalanie tluszczu. Maja sporo potasu, ktory utatwia
usuwanie nadmiaru wody z organizmu; witamin A, D, E oraz B6. Sledzie wptywaja tez na nastrdj,
zwiekszajac poziom serotoniny, dzialaja przeciwdepresyjnie, wzmacniaja pamiec i koncentracje. Sa
bogatym zrédiem pelnowartosciowego i dobrze przyswajalnego biatka, dostarczaja takze duzo zelaza,
miedzi oraz fosforu i jodu. Zawieraja sporo cennych kwaséw ttuszczowych m.in. kwas EPA, ktory
rozszerza naczynia krwionosne, redukuje zlepianie krwinek i tworzenie zakrzepdéw, reguluje
ci$nienie tetnicze krwi oraz obniza poziom cholesterolu, a przy tym zwieksza odpornos¢. Powinny je
jadac¢ osoby cierpigce na choroby uktadu krazenia i niedokrwistosc.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

27-03-2024

Polimer o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych

Odkrycie naukowcéw z U]J.

27-03-2024
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentow

Jednorazowo wyptacane stypendium wynosi 17 tys. zi.

27-03-2024

Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi

Pomoze w tym Krajowa Sie¢ Hematologiczna.

27-03-2024

Tylko 36% transgranicznych wod
podziemnych ma ochrone

Na swiecie jest 600 transgranicznych zbiornikow wod podziemnych.

27-03-2024

Technologia ultradzwiekowa w diagnostyce
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chorob

Pisze o tym pismo ,AIP Advances”.

27-03-2024

Palacze maja w brzuchu wiecej tluszczu

To z kolei zwieksza ryzyko wielu choréb.

Nowe tworzywo ma rozwiazac¢ problem
mikroplastiku

Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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