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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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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.

Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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