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Przeciętny Japończyk żyje średnio o cztery lata dłużej
niż mieszkańcy Europy lub Amerykanie. Wszystko za sprawą zdrowej diety bogatej
w proteiny i kwasy omega-3.

Tradycyjna japońska kuchnia to klucz do długowieczności, przekonują naukowcy. Dieta bogata
w świeże ryby, warzywa, stanowi podstawę zdrowego stylu życia. Jednak w japońskiej tradycji
istotne jest nie tylko to, co się spożywa, ale również jak i ile.

 

Obserwacje naukowców wykazały, że Japończycy nie tylko sięgają po produkty wysokiej jakości, ale
również dbają o to, aby się nie przejadać. Statystyki wskazują, że mieszkańcy kraju kwitnącej wiśni
spożywają średnio o 25 proc. mniej kalorii niż np. Brytyjczycy.

 

"Japończycy przynajmniej trzy razy w tygodniu spożywają ryby, ich dieta bogata jest w ziarna,
warzywa i produkty sojowe. Spożywają więcej tofu i wodorostów niż jakakolwiek inna nacja" -
wyjaśnia dr Craig Wilcox. 

Źródło: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.

 
07-11-2024

Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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