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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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Nosniki ekow po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej

Analizy maja pokazaé, jak promieniowanie kosmiczne wplyneto na nosniki lekdw.
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.

22-06-2026

Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.

Informacje dnia: Nosniki ekéw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon
FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 miln zt na badania nad terapia Studenci AGH
zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny kow rawdzili i

Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem stresu psychicznego Nosniki ekéw po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 mIn
zt na badania nad terapia nci AGH zaprezentowali swoj najnowsz lid elektryczny Naukowcy
sprawdzili, czy protony sg wieczne Polska wsSrod krajow z najnizszym poziomem str hiczn
Nosniki ekdw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce
pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 min z} na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsréd krajow z
najnizszym poziomem stresu psychicznego
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