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PROTI  INFARKTU OVOCEM A ZELENINOU

Až o třetinu se zmenší nebezpečí infarktu myokardu či mozkové mrtvice u lidí, kteří jedí denně pět a více porcí ovoce a zeleniny, oproti lidem, kteří je jedí nejvýše dvakrát za den. Prokázaly to dvě nedávné americké studie, v nichž lékaři 14 let sledovali přes 100 000 lidí. V České republice představuje denní spotřeba ovoce a zeleniny v průměru jednu až dvě porce denně, jejich příjem bychom tedy měli zdvojnásobit. Na našem talíři by se mělo objevit více

košťálové a listové zeleniny, jako je květák, brokolice, špenát či salát, a také citrusových plodů. Právě ty mají na výskyt srdečních a cévních onemocnění výrazný vliv.  (ČTK)
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JAK  NA  PROBLEMATICKÉ  PARTIE

Trápíte se kvůli svým tvarům a nevíte, jaké cviky pro jejich zpevnění a zformování nasadit, zkuste několik tipů pro “pozadí” a zeštíhlení boků http://www.victorie.cz/clanek.asp?s_id=90.

ZAKYSANÉ  MLÉČNÉ VÝROBKY PŮSOBÍ ANTIDEPRESÍVNĚ

Podle odborníků na výživu ze Státního zdravotního ústavu působí zakysané mléčné výrobky jako je kefír, acidofilní mléko, jogurt či smetanový zákys antidepresivně. Mikroflóra z těchto výrobků zvyšuje koncentraci žádoucích mikroorganismů ve střevě, brání vzniku hnilobných procesů ve střevě a zlepšuje vstřebávání živin, vitamínů a minerálních látek přes stěnu střeva do krve. Snižuje rovněž riziko rakoviny trávicí soustavy i riziko kardiovaskulárních onemocnění.


MÜSLI  TYČINKY  MOHOU  BÝT  KALORIČTĚJŠÍ  NEŽ  ŠTRÚDL

Mnoho lidí si nedokáže odepřít sladkosti a aby neměli tak “špatné svědomí” z mlsání, sáhnou po müsli tyčince. Netuší však, že se v ní může skrývat  mnohem více kalorií než v klasických sladkostech. Jak dopadlo testování osmi vybraných müsli tyčinek se dozvíte na http://zabava.idnes.cz/test.asp?c=2000M231T01B&r=test&t=2000M231T01B&r2=test.


SMÍCH  CHRÁNÍ  SRDCE 

PRIVATE "TYPE=PICT;ALT="http://www.ceskenoviny.cz/CN/view-id.html?id=20001116E01102&tbl=zpravyINCLUDEPICTURE  \d "http://img.ceskenoviny.cz/bt.gif"


Podle americké studie smích a dobrá nálada pomáhají chránit před srdečními chorobami. Podrobnější informace k průzkumu a odpověď na otázku, jestli budou lékaři jednou předepisovat lidem i smích najdete na .


VÁNOČNÍ PUNČ

Na závěr pro Vás máme recept pro zahřátí a dobrou předvánoční náladu. Budete potřebovat 10 cl vinného punče, 5 cl rumu, 2 cl citrónové šťávy a cukr. Suroviny smícháme a zahřejeme. Nápoj servírujeme horký v silnostěnných sklenicích, před podáváním jej můžeme přizdobit kolečkem citrónu nebo pomeranče. Punč si podle chuti sladí každý sám.
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