Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Newsletter

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

761ty klejnot

*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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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32888.html
http://laboratoria.net/edukacja/32888.html
http://laboratoria.net/edukacja/32888.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32893.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32893.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32893.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32895.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32894.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32893.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32892.html
http://laboratoria.net/edukacja/32891.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html
http://laboratoria.net/edukacja/32890.html

