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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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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.


http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/edukacja/32311.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32310.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32309.html

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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