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Sledz niedoceniony

Swiagtecznie polecamy wszystkim $ledzie, ale radzimy je jes¢ nie tylko od swieta. Sledzie sa
bogatym Zrédlem bialka, witamin i mikroelementow, dzieki nim poprawisz pamiec
i wzmocnisz serce.
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kwas omega-3 przyspiesza przemiane materii i spalanie tluszczu. Maja sporo potasu, ktory utatwia
usuwanie nadmiaru wody z organizmu; witamin A, D, E oraz B6. Sledzie wptywaja tez na nastrdj,
zwiekszajac poziom serotoniny, dzialaja przeciwdepresyjnie, wzmacniaja pamiec i koncentracje. Sa
bogatym zrédiem pelnowartosciowego i dobrze przyswajalnego biatka, dostarczaja takze duzo zelaza,
miedzi oraz fosforu i jodu. Zawieraja sporo cennych kwaséw ttuszczowych m.in. kwas EPA, ktéry
rozszerza naczynia krwionosne, redukuje zlepianie krwinek i tworzenie zakrzepdéw, reguluje
ci$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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Rusza 15. edycja konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.

18-08-2025

Behawiorystka: zyc¢ jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

Dotaczylismy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaja wszvstko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.

18- 08 2025

Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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