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Cytrusy chronia przez zaburzeniami erekcji
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: - Przed zaburzeniami erekcji chromq quczyzn
produkty zawierajace duze ilosci flawonoidow, takie jak owoce cytrusowe i czerwone wino -

wykazaly po raz pierwszy badania opublikowane przez ,Daily Mail”.

Podobne efekty mozna uzyskac¢ spacerujac co najmniej 5 godzin tygodniowo. A jeszcze lepsze efekty
daje tacznie odpowiedniej diety z wieksza aktywnoscia fizyczna.

Specjalisci Harvard University oraz University of East Anglia przez ponad 30 lat obserwowali
zachowania zdrowotne oraz stan zdrowia ponad 50 tys. mezczyzn w Srednim wieku. W tym okresie
stwierdzono zaburzenia erekcji u co trzeciego obserwowanego mezczyzny. Jednak o 10 proc. rzadziej
one wystepowaly u tych z nich, ktérzy czesciej spozywali produkty zawierajace flawonoidy,
substancje o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajacych.

Flawonoidy wystepuja gtownie w owocach, szczegoélnie owocach cytrusowych, a takze w warzywach
(pomidorach, papryce i brokutach), roslinach straczkowych (np. w soi) oraz herbacie, yerba mate
1 czerwonym winie.

Gléwna autorka badan Aedin Cassidy podkresla, ze wczesniej bylo wiadomo, ze flawonoidy
zmniejszaja ryzyko cukrzycy oraz chordéb sercowo-naczyniowych, dzieki czemu chronia przez
zawalami serca i udarami mézgu. Po raz pierwszy wykazano jednak, ze chronia mezczyzn rowniez
przed zaburzenia erekcji.

Najlepsze efekty daje wieksze spozycie przeciwutleniaczy w potaczeniu z czestymi spacerami, co
najmniej 5 godzin tygodniowo. Ryzyko zaburzen erekcji zmniejsza sie wtedy o 21 proc.

Zaburzenia erekcji powodowane sa na og6t zmianami miazdzycowymi w naczyniach
doprowadzajacych krew do pracia. U niektorych mezczyzn moga byé pierwszym objawem
postepujacej miazdzycy i choroby sercowo-naczyniowej.

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.

(]
09-09-2024

System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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