
Êóëèíàðèÿ äëÿ ïðîñòàòû Áðèòàíöû âûïóñòèëè ïîâàðåííóþ êíèãó ñ ëó÷øèìè áëþäàìè äëÿ ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû. Àíãëèéñêèå ó÷åíûå âûïóñòèëè ñáîðíèê êóëèíàðíûõ ðåöåïòîâ äëÿ çäîðîâüÿ ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû. Äëÿ ýòîãî áðèòàíöû ïðîøòóäèðîâàëè íåñêîëüêî äåñÿòêîâ íàó÷íûõ òðóäîâ ñâîèõ êîëëåã, ïðèïëþñîâàëè ñîáñòâåííûå âûâîäû è ñîñòàâèëè íàñòîÿùóþ ïîâàðåííóþ êíèãó. Ïðåäíàçíà÷åíî èçäàíèå êàê äëÿ òåõ, êòî çäîðîâ, íî õî÷åò ïîäñòðàõîâàòüñÿ, òàê è äëÿ ìóæ÷èí ñ ïðîáëåìàìè â ïîëîâîé ñôåðå.Îñíîâó êíèãè ñîñòàâëÿþò ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ìóæñêîãî ïîëîâîãî çäîðîâüÿ, ïðîâåäåííûå â ïîñëåäíèå ãîäû. Òå ïèùåâûå ïðîäóêòû, êîòîðûå, êàê âûÿñíèëîñü, îáëàäàþò ïðîòèâîðàêîâûìè ñâîéñòâàìè, áûëè âêëþ÷åíû â ñïåöèàëüíîå Â«ìóæñêîåÂ» ìåíþ è âîøëè â ñîñòàâ ïðåäëîæåííûõ áëþä.Âûáèðàé è âàðèÍå òàê äàâíî èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî ëóê è ÷åñíîê ìîãóò ñíèçèòü ðèñê çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ïðîñòàòû íà 50%. Òàê æå ïîëåçíû öâåòíàÿ, áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, áðîêêîëè è ïîìèäîðû. Ó÷åíûå ñîâåòóþò åñòü èõ êàê ìèíèìóì 3 ðàçà â íåäåëþ, à ÷åñíîê â€“ äîáàâëÿòü êóäà òîëüêî ìîæíî.Òîëüêî âîò ãîòîâèòü ïðîòèâîðàêîâûå îâîùè íàäî ïðàâèëüíî, èíà÷å ìîæíî óáèòü âñå ïîëåçíûå ýëåìåíòû. Òàê, êàïóñòó ëó÷øå åñòü ñûðîé èëè ñëåãêà ïðîïàðåííîé, à âîäó ïîñëå ãîòîâêè íå ñëèâàòü, à äîáàâëÿòü â ñîóñ èëè ïîäëèâêó. Ïîìèäîðû ìîæíî Â«âêóøàòüÂ» ñâåæèìè, à ìîæíî è â âèäå òîìàòíîãî ñîêà èëè ïàñòû. Ñîãëàñíî îäíîìó èç èññëåäîâàíèé, ïîòðåáëåíèå òîìàòíîãî ñîóñà â òå÷åíèå 5 íåäåëü ñíèæàåò ðèñê çàáîëåâàíèÿ ðàêîì ïðîñòàòû íà 20%.Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïðîñòàòèòîâ è ðàêà ïðîñòàòû òàêæå ïîëåçíû æèðíàÿ ðûáà, ôàñîëü, ãîðîõ, ÷å÷åâèöà è ìàëèíà.Áåç ìîëîêà è ìÿñàÀ âîò âðåäíàÿ åäà â€“ ýòî ìîëî÷íîå â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, ïåñî÷íàÿ âûïå÷êà, æàðåíàÿ ïèùà è êðàñíîå ìÿñî. Èõ ïîòðåáëåíèå ëó÷øå îãðàíè÷èòü, òåì áîëåå ÷òî äëÿ äðóãèõ ñèñòåì îðãàíèçìà îíè òîæå âðåäíû.Êðàñíîå ìÿñî ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç ïðîâîêàòîðîâ âûñîêîãî õîëåñòåðèíà è ðàêà êèøå÷íèêà. Æèâîòíûå æèðû èç ìîëîêà âðåäÿò ðàáîòå ñåðäöà. Íó à ëþáîâü ê âûïå÷êå ïðîñòî-íàïðîñòî ÷ðåâàòà îæèðåíèåì.Â«Ïðîñòî-ìåíþÂ»Èòàê, ïðèìåðíîå äíåâíîå ìåíþ äëÿ óëó÷øåíèÿ ìóæñêîãî çäîðîâüÿ àíãëè÷àíå ïðåäëàãàþò ñäåëàòü òàêèì:Çàâòðàê: Îâñÿíàÿ êàøà íà ñîåâîì ìîëîêå ñ äîáàâëåíèåì ìàëèíû è ìåäà. Èëè îìëåò ñ ëóêîì, ïîìèäîðàìè è ãðèáàìè.Â  Îáåä: Òîìàòíûé ñóï ñ ëóêîì è ÷åñíîêîì, êóðèíûé øàøëûê ñ ôàñîëüþ è áðîêêîëè. Èëè òîò æå ñóï ïëþñ ãîâÿæüÿ êîòëåòà ñ îòâàðíûì ðèñîì.Â  Ëàí÷: Áëèí÷èêè ñ ìàëèíîé è ãðåöêèìè îðåõàìè.Â  Óæèí: Ñàëàò èç òóíöà, ôàñîëè è àâîêàäî. Èëè ëîáèî èç ôàñîëè ñ ëóêîì. Äæåðåëîì º ñàéòÂ  dailymail.co.uk.PortalLgUa :)
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