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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 zrédto 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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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementdw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymat nowy budynek z pracowniami i aula dla studentdw.
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Ponowna analiza danych naukowych moze
przynies¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wycigga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc¢ jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.
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Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.
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30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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