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Naukowy styl życia
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Woda z cytryną zamiast porannej kawy
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Modelki, aktorki i zwolenniczki zdrowego stylu
życia swój dzień zaczynają od ciepłej wody z cytryną. Jak zapewniają specjaliści, to
doskonała alternatywa dla porannej kawy.

"Wypicie szklanki wody z cytryną nie tylko wpływa na trawienie, to również doskonały sposób na
oczyszczenie organizmu i wzmocnienie układu odpornościowego. Poza tym cytryna jest bogatym
źródłem witaminy C" - wyjaśnia modelka Miranda Kerr.

 

Ten poranny rytuał na dobre wpisany jest w styl życia gwiazd, ale również specjalistów w dziedzinie
zdrowego stylu życia.

 

"Ten prosty napój doskonale pobudza układ pokarmowy - zwiększenie zdolności organizmu do
wchłaniania substancji odżywczych przez cały dzień. Dodatkowo, cytryna należy do grupy produktów
zasadowych, dzięki czemu przyczynia się do zrównoważenia pH organizmu" - podkreśla dr Frank
Lipman.

 

Co więcej, cytryna jest bogatym źródłem witaminy C - witaminy młodości, zawiera również
beta-karoten, witaminy z grupy B, E, potas, żelazo i magnez.

 

"Witamina C jest jednym z ważniejszych elementów w walce ze stresem. Warto więc codziennie
sięgać po wodę z dodatkiem cytryny albo limonki" - zachęca Jorge Cruise, specjalista w dziedzinie
odchudzania i autor bestsellerowych książek.
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Co jeść, gdy mróz ściśnie, czyli o tak zwanym
comfort food
Zimą organizm pracuje inaczej niż latem.
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Odmrożenia – co robić?
Ujemne temperatury zwiększają ryzyko odmrożeń.
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Mikrobiom a ból pleców
Czy bakterie w jelitach mogą wpływać na ból pleców?

 
15-01-2026

Szczepienia mogą dawać więcej korzyści
Mogą przynosić korzyści wykraczające poza ochronę przed patogenami.
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Piramida kontrowersji
Nowe amerykańskie wytyczne żywieniowe budzą kontrowersje.
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Probiotyki pomagają odbudować florę
jelitową po kolonoskopii
Przygotowanie do kolonoskopii jest dość inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilości danych o Wszechświecie z
wód Morza Śródziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysięcy czujników światła.
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Nowe organizmy są odkrywane szybciej niż
kiedykolwiek wcześniej
Biolodzy odkrywają rocznie średnio 16 tys. gatunków.
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