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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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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorvstka: zvc iak kot z kotem, czvli zle
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Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdre juz korzystaja z tej technologii.
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Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy po7zna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie statosci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozywcze zjadaja wszystko

Powiedziat PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiqlicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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