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Mezczyzna i kobieta zbudowani sg zdecydowanie inaczej ale nie
na tym réznice sie konAczg. Z powodu réznic zwigzanych ze ptcig

inne sg takze wymogi dietetyczne. Facet potrzebuje pozywienia
ktéore nie tylko wspomaga funkcje seksualne..

Mezczyzna i kobieta zbudowani sg zdecydowanie inaczej ale nie
na tym réznice sie koAczg. Z powodu réznic zwigzanych ze ptcig
inne sg takze wymogi dietetyczne. Facet potrzebuje pozywienia
ktére nie tylko wspomaga funkcje seksualne To co mezczyzna
potrzebuje najbardziej to: antyoksydanty, witamina E, magnez,
omega-3, cynk, bor, likopen i folianty. Wszystko to nie tylko
wspomaga funkcje seksualne ale pomaga zapobiegad¢ rakowi
prostaty i chorobom serca, ale nie tylko.

1. TLUSTE RYBY

Ttustg rybke powinno sie jada¢ dwa razy w tygodniu. tosos,
makrela. pstrag, sardynki no i oczywiscie $ledzik (czy ja
komus Zle zycze?) sg bogate w proteiny, majg mato nasyconych
ttuszczy peine wapnia i zawieraja ocean kwaséw Omega-3. Nasz
tradycyjny ,schabowy” to przy rybach jak ,arszenik”.
Szczegdlnie wazne Omega-3, ktdére nie tylko czyszczg system
krwionosny, regulujg oba cholesterole, redukuja ryzyko wylewu
i zawatu serca ale takze pomagajg naprawiac¢ uszkodzone tkanki.
Badania potwierdzajg takze prewencyjne dziatanie przed
chorobami Parkinsona i Alzheimera. Aha. Nie zapominajmy tez o
tunczyku Zrédle selenu, witamin B1l, B6. Jak by nie spojrze¢
ttusta ryba to ratunek dla ttustego faceta. Pamietal nalezy ze
ryba hodowlana jest zawsze mniej uzyteczna niz ta z oceanu,
rzeki czy jeziora oraz to ze im mniejsza rybka tym mniej ma w
sobie zanieczyszczen i toksyn.

2. ZIARNO OWSA
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Ptatki owsiane sg doskonatym Zrdédtem magnezu, selenu, fosforu,
witaminy Bl, manganu, btonnika 1 biatka. Jest to produkt
bardziej pozywny niz wszystkie inne produkty zbozowe. Badania
przeprowadzone w Harvard w ciggu prawie 20 lat potwierdzity ze
owies redukuje zagrozenie ,awarii” serca u prawie 29%
badanych. Beta-glucan, rozpuszczalny witdéknik jaki znajduje sie
w ziarnie owsa redukuje ttuszcze we krwi, zapobiega
twardnieniu arterii krwionosnych, wylewom krwi do mézgu oraz
powstawaniu zatorow. Stabilizuje poziom cukru, wspomaga system
immunologiczny stymulujgc aktywnos¢ biatych ciatek krwi. Owies
Swietnie sie czuje w towarzystwie orzechdéw i razem potrafig
dostarczy¢ wiecej Omega-3 niz ryby. Dwie %*yzki ptatkédw
zawierajg zalecang dzienng porcje Omega-3. Zamiast orzechodw
mozna uzywal pestek dyni. Jesli lubisz ptatki stodkie uzywaj
naturalnego miodu ktéry obniza cholesterol i zawiera
antyoksydanty. Panowie po 40-ce pamietajcie — ptatki chronig
tez prostate.

3. POMIDORY

Pomidory 1 ich pochodne produkty : sosy, ketchup zawieraja
wiele pozytecznych sktadnikéw wspomagajacych zdrowie. Sa dwa
gtéwne powody dla ktdérych pomidory znalazty sie w tym wykazie.
Po pierwsze sg znakomitym Zroédiem silnego antyoksydantu
likopenu; po drugie dzis sg dostepne caty rok. Niedobdr
likopenu jest przyczyna raka prostaty drugiego w kolejnosci
sprawcy Smierci mezczyzn. Likopen (E160d) — organiczny zwigzek
chemiczny z grupy karotendéw, weglowoddr nienasycony o budowie
podobnej do kauczuku naturalnego. Nalezy do rodziny
naturalnych pigmentéw (karotenoidoéw) wystepujacych u roslin i
zwierzgt. Jest jednym 2z przeciw utleniaczy, posiada
wtasciwosci chronigce organizm przed licznymi chorobami uktadu
krwiono$nego, a przede wszystkim przed rakiem. Likopen ma
takze wptyw na ptodnos¢ mezczyzny zwieksza bowiem koncentracje
spermy. Wreszcie pomidory zawieraja ,phenolic acids”,
zapobiegaja popularnemu wsrdd mezczyzn rakowi ptuc. Korzystne
jest spozywanie pomidoréw w potgczeniu z czosnkiem co nie



tylko poprawia smak ale tez wzmacnia dziatanie ochronne przed
rakiem prostaty i odbytnicy

4. GRZYBY

Nie ma lepszego przyjaciela systemu odpornosciowego niz
grzyby. Sa dla nas doskonatymi ,odtruwaczami” organizmu (za
wyjgtkiem muchomordéw i paru innych gatunkéw). Pomagajg usuwad
do 50% wolnych rodnikéw powodujgcych raka. Zdrowotne korzysci
maja wszystkie rodzaje jadalnych grzybdéw. Mozna sktadnikami
grzybow zapewni¢ pare pétek Bozej apteki. Selen, miedz, potas,
fosfor, magnez, witaminy: B1l, B2, B5, B6, zelazo, wapi,
wtéknik nie wypetniajg listy korzysci. Sktadniki te pomagaja
zwalcza¢ zmeczenie, utrzymywa¢ wtasciwy poziom energii,
regulowac¢ cholesterol i poziom cukru, koordynowa¢ prace mies$ni
i nerwéw, poprawia¢ nastrdj oraz stymulowal prace serca.
Zawarty w nich selen leczy bezptodnos¢, zapobiega chorobie
Parkinsona. Przyczynia sie takze do utrzymywania DNA w dobrej
kondycji, powstrzymuje przerzuty raka oraz wspomaga niszczenie
komérek rakowych. Jesli boisz sie diety o jakiej tu czytasz
zapytaj kogo$ kto odzywia sie w/g zasad wegetarianski co
przyrzadza dla gosci ktérzy mdlejg na mysSl ze podczas positku
nie dostang kawatka miesa. . Dziewiel razy na dziesied
ustyszysz odpowiedz: ,grzyby ,. Nalezy pamietaé ze grzyby to
nie tylko marynowana zakgska a mozna je przyrzadza¢ na wiele
smakowitych sposobow. Sa doskonatym dodatkiem do wielu innych
potraw.

5. MIECZAKI

Mieczaki (Mollusca, od *ac. molluscus — miekki) — typ
zwierzat, najliczniejszy po stawonogach. Liczbe zyjacych
gatunkéw szacuje sie na ok. 130 tysiecy. 0Odznaczajg sie
olbrzymig réznorodnoscig morfologiczng i zrdéznicowaniem
rozmiardw. Francuzi dobrze wiedzg czemu maja je w swoim menu.
Zawierajag unikalna kombinacje tego co stanowi o zdrowiu
mezczyzny. Jesli pomys$lisz o czerwonym miesie ktdére zawiera
najlepsze proteiny i zelazo — to juz teraz wiesz co potozy¢ na



talerz. A do tego znikoma ilos¢ kalorii. Znakomita ilo$¢ cynku
i witaminy B12 dopetnia obrazu. 19 dag matzy dostarcza 11 gram
biatka, 66% dziennego zapotrzebowania zelaza ale tez 700%
zalecanej ilosci witaminy B12, Chinska medycyna zaleca matze
jako lek na hemoroidy. Zalecajg tez spozywanie ,muszelek” na
impotencje, béle ledZzwi. IlosSci selenu i manganu pozwalaja
wzmacnia¢ leczenie ran oraz funkcjonowanie mézgu.

Korzystajgc z tego ostatniego dobrodziejstwa warto sie
zastanowi¢ nad skorygowaniem diety. Zazwyczaj mozna sie
przekona¢ ze za te same pienigdze mozna odzywial sie znacznie
zdrowiej. A ze trzeba czasem nachodzié¢ sie przy zakupach? No
c6z. Mnie rodzina ttumaczy ze chodzenie (nie tylko ,chody”)
kazdemu dobrze zrobi.
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