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Naukowy styl życia

Nauka i biznes

Nowe technologie●

Felieton●

Tygodnik "Nature"●
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Przemysł●

Strona główna  › Informacje

Zielone na zdrowie, czyli sezon na szparagi i
szpinak

Wszystkim tym, którzy postanowili zdrowo odżywiać się na wiosnę polecamy wkomponować w swój
 jadłospis szpinak i szparagi.  
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Szpinak stanowi cenne źródło magnezu, fosforu i potasu oraz witamin antyoksydacyjnych: A, C i E.
Jak wskazują badania, witaminy te chronią organizm przed szkodliwym oddziaływaniem wolnych
rodników, a co za tym idzie - stresem oksydacyjnym. Szpinak doskonale sprawdza się do
przyrządzania sosów i jest smaczną alternatywą dla sałaty.

Szparagi są cenione przede wszystkim za swoje walory smakowe. Dodatkowo zawierają bardzo duże
ilości kwasu foliowego niezbędnego dla kobiet w ciąży. Jego odpowiednia podaż zabezpiecza przed
wadami cewy nerwowej. Ponadto szparagi to cenne źródło witamin o właściwościach
przeciwutleniających: ß-karotenu, witaminy C i E.

Źródło: http://dieta.mp.pl/
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.

 
07-11-2024

Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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