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Zielone na zdrowie, czyli sezon na szparagi i
szpinak

Wszystkim tym, ktorzy postanowili zdrowo odzywiaé sie na wiosne polecamy wkomponowaé w swdj
jadtospis szpinak i szparagi.
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Szpinak stanowi cenne zrédlo magnezu, fosforu i potasu oraz witamin antyoksydacyjnych: A, C i E.
Jak wskazuja badania, witaminy te chronia organizm przed szkodliwym oddzialywaniem wolnych
rodnikéw, a co za tym idzie - stresem oksydacyjnym. Szpinak doskonale sprawdza sie do
przyrzadzania sosow i jest smaczna alternatywa dla salaty.

Szparagi sa cenione przede wszystkim za swoje walory smakowe. Dodatkowo zawieraja bardzo duze
ilosci kwasu foliowego niezbednego dla kobiet w cigzy. Jego odpowiednia podaz zabezpiecza przed
wadami cewy nerwowej. Ponadto szparagi to cenne Zrédlo witamin o wtasciwosciach
przeciwutleniajacych: R-karotenu, witaminy C i E.

Zrédto: http://dieta.mp.pl/
https://laboratoria.net/aktualnosci/13235.html
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Drzwi do realizacji technologicznych marzen

w Polsce

Chciatby je otworzy¢ Uznanski-Wisniewski
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Szczepionka przeciw polpascowi znaczaco

obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzystanie z social mediow zakloca
koncentracje uwaqgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczyvch
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w $rode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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7 stycznia prezydent Nawrocki wreczy
nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafat Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.
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