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10 przykazan chinskiej diety zdrowego
meZCzyzny

*IDla zachowania pelni sit i zdrowia mezczyzna powinien stosowac¢ sie do zalecen

dietetycznych chinskiej medycyny. Co nalezy jes¢? Czosnek, soje, pomidory, ostrygi,
marchew, jajka, ryby morskie, pieczywo pelnoziarniste. A na koniec popic¢ to zielona
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herbata i czerwonym winem.

Zalecenia tradycyjnej chinskiej medycyny potwierdzaja badania nauki zachodniej, poniewaz
w wiekszosci wymienionych produktéw spozywczych znajduja sie cenne dla organizmu sktadniki
odzywcze i substancje wplywajace korzystnie na zdrowie cztowieka.

Czosnek ma silne dziatanie antybakteryjne i nazywany jest z tego powodu zabdjca chordb. Poprawia
rowniez wydolnos¢ fizyczna i stymuluje akcje serca.

Soja zawiera roslinne hormony, ktére zapobiegaja rakowi prostaty. Poza tym ma réwniez korzystne
dziatanie na odbudowe tkanki kostnej.

Pomidory sa bogate w witamine C, ktéra pomaga w regeneracji kolagenu, tkanki kostnej i wzmacnia
naczynia krwionosne.

Ostrygi znane sg, jako afrodyzjak i podnosza wydolnos¢ seksualng. Nasienie meskie zawiera bardzo
duzo cynku i jego niedobory w organizmie jest przyczyna matej ilosci i ztej jakosci spermy. Jedna
ostryga zawiera 15 mg cynku i zapewnia dzienne zapotrzebowanie na ten minerat przez mezczyzne.
Poza tym ostrygi maja duze ilosci glikogenu i tauryny, ktére sa korzystne dla funkcjonowania
watroby.

Marchew jest bogata w potas, ktory obniza ci$nienie krwi. Bltonnik tego warzywa jest bardzo wazny
dla uktadu trawiennego. Ponadto beta-karoten moze zamieni¢ sie w witamine A, ktéra wzmacnia
system immunologiczny i zapobiega powstawaniu nowotwordow.

Jajka maja duzo zdrowych odmian ttuszczéw i lecytyny. Organizm ludzki tatwo przyswaja, jaka
1 zamienia je na aminokwasy.

Ryby morskie bogate sa w ttuszcze omega 3, ktére wptywaja bardzo korzystnie na uktad krazenia
krwi i zapobiegaja powstawaniu ztego cholesterolu. W efekcie przeciwdzialaja powstawaniu
skrzepow i skurczow serca.

Pieczywo peinoziarniste ma kompletny zestaw weglowodanéw; moze zwolni¢ wydatek energetyczny
i ma rowniez wlasciwosci uspokajajace.

Zielona herbata jest bogata w witamine C, przez co jest silnym antyutleniaczem, zapobiegajacym
przeziebieniom. Zawiera réwniez rézne kwasy asparaginowe i glutaminowe, ktére uwazane sa za
substancje opdzniajace efekt starzenia komorek i zwiekszaja odpornosé¢ organizmu. Dzieki lekkiemu
dziataniu moczopednemu, zielona herbata obniza cisnienie krwi.

Polifenole zawarte w skérkach winogron przedostaja sie do czerwonego wina i przez to obnizaja

ryzyko chorob ukladu sercowo-naczyniowego. Dodatkowo ten szlachetny trunek obniza poziom
cholesterolu i zapobiega miazdzycy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykry¢.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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