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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.
Dlaczego?
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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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Behawiorystka: zvc jak kot z kotem, czvli zZle

18-08-2025

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

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalosci zatrudnienia.

18-08-2025
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

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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