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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.

Redakcja Laboratoria.net
https://laboratoria.net/aktualnosci/12261.html
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comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

¥ &

15-01-2026
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Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05 01 2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej
Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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