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Symbol stonca i mlodosci

Skladniki te poprawiaja przemiane materii, wzmacniaja system nerwowy, pomagaja leczy¢ tradzik,
tupiez, tamliwe i przesuszone wtosy. Podobnie jak pestki dyni, nasiona stonecznika zapobiegaja
schorzeniom gruczotu krokowego u mezczyzn. Stonecznik jest tez polecany osobom cierpiacym na
nadwage i czeste zaparcia. Kuracja olejem stonecznikowym u$mierza bdle, hamuje krwawienia
dzigsel oraz odtruwa organizm. Trudno znalez¢ inne ziarna zawierajace tyle cennych zwiazkéw
chemicznych i waznych witamin oraz mineratow, ktére dodatkowo uzyskuje sie przy niewielkim
nakladzie finansowym i wysokiej wydajnosci. Wytyczne dietetyczne (zapisane np. w Dietary
Guidelines for Americans wydawanym wspdlnie co 5 lat przez Amerykanski Departament Zdrowia
oraz Rolnictwa) zalecaja spozywanie stonecznika. Ziarna stonecznika wymienione tam zostaty jako
najlepsze gotowe zrddto witaminy E. Wytyczne te zalecaja rezygnacje z ttuszczéw typu trans oraz
zmniejszenia spozywania ttuszczéw nasyconych ( thuszcz zwierzecy, palmowy i kokosowy olej) do
10% dostarczanych kalorii podczas gdy tluszcze zdrowe zawierajace wielo- i jedno nienasycone
kwasy ttuszczowe powinny stanowic istotna czes$¢ naszej diety. Olej stonecznikowy zostat
wymieniony jako przyktad zdrowego ptynnego oleju roslinnego. Regularne spozywanie oleju
stonecznikowego moze w niektérych przypadkach pomdc w pozbyciu sie niewielkich kamieni
nerkowych i z6tciowych. Warto go podawaé dzieciom, gdyz wptywa korzystnie na wzrost i rozwdj
mtodych organizmow. Olej stonecznikowy tloczony na zimno dziata odmtadzajaco, stosuje sie go
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w przypadku boléw gosécowych, tagodzi zatrucia pokarmowe. Kwiaty stonecznika posiadaja
wlasciwosci przeciwgoraczkowe, poprawiajg trawienie, goja, regeneruja, wspomagaja prace serca.
Ziarna stonecznika zawieraja sktad idealny dla serca: wysokobiatkowy oraz niskoweglowodanowy. Sa
jak multiwitamina, gdyz dostarczaja wiele cennych sktadnikéw w matej porcji. Obnizajaq one poziom
ztego cholesterolu, chronia przed miazdzyca, chorobami serca i udarem mézgu. Ponadto badania
wykazaly, ze orzechy i ziarna sa doskonatym Zrodtem fitosteroli, grupy chemicznych zwiazkow
roslinnych majacych wptyw na redukcje poziomu cholesterolu i poprawy pracy serca.
Przeprowadzono dodatkowe badania majace wykazac¢ najbogatsze Zrodta fitosteroli. Na Politechnice
w Wirginii w USA przeanalizowano probki 27 orzechéw i ziaren najczesciej spozywanych w Stanach
Zjednoczonych. Wyniki badan dowiodly, ze najwyzsza zawartos¢ fitosteroli zawieraly pistacje i ziarna
stonecznika.
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Informacje dnia: Projekt dot. 0séb z niepelnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna
zima nie sprawi, ze komarow i kleszczy bedzie mniej Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na umér” maja wieksze ryzyko zgonu
Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizuja Zmiany w ukladzie nagrody w mézgu maja
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