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Вам не хватает фокусировки в спортзале? Ва-
ши мысли блуждают, и вы рассеяны? Воз-
можно, вам стоит попробовать пищевую

добавку CDP-холин. Согласно отчету, опублико-
ванному в сентябрьском номере журнала Better
Nutrition за 2011
год, на 66-й Ежегод-
ной Конференции
Общества Биологи-
ческой Психиатрии
ученые сообщили,
что у испытуемых,
принимавших 250
миллиграмм CDP-
холина ежедневно в
течение 28 дней, на-
блюдалось обостре-
ние внимания, а
также улучшение
памяти и настрое-
ния. IM

УСИЛЕНИЕ РАЗУМА ВИТАМИН D

Бутч Лебовиц (Butch Lebowitz)

КРЕПКИЙ СОН СПОСОБСТВУЕТ РОСТУ

Безусловно, вы
уже не раз чи-
тали о том, что

многие люди страда-
ют дефицитом вита-
мина D. Это может
привести к наруше-
нию иммунной сис-
темы и вызвать ряд
заболеваний - от арт-
рита до рака. Между
тем, оказывается, что
простого употребле-
ния витамина D в качестве пищевой добавки недо-
статочно. Согласно сентябрьскому номеру журнала
Bottom Line Health за 2011 год, «недостаток магния
может ослабить способность организма извлекать
положительные эффекты из приема витамина D».
Рекомендованная суточная доза магния – около
500 миллиграмм. IM

Нет никаких сомнений, что следующее утверждение
вы слышали много раз: адекватное количество хо-
рошего сна является обязательным условием для

наращивания мышц. Известно, что организм восстанавли-
вается, когда вы спите, а для хорошего высвобождения гор-
мона роста особенно важна фаза быстрого движения глаз.

Но, к сожалению, у многих людей имеются проблемы со
сном. Между прочим, в Америке более 40 миллионов лю-
дей, страдающих нарушениями сна, считаются «больны-
ми», в то время как другие 20-30 миллионов испытывают
эти нарушения время от времени. Между тем, согласно
Well Being Journal за июль/август 2010 года, эту проблему
можно решить с помощью меда.

Автор упоминаемого в журнале исследования Натани-
ель Олтмэн (Nathaniel Altman) цитирует Майка МакИн-
ниса (Mike McInnis), фармацевта и ученого из Шотландии, который утверждает, что мед выполняет
следующие 3 функции, если принимать его перед сном: 1) за восемь часов мед обеспечивает адекватное за-
пасание гликогена в печени, что ослабляет утреннее высвобождение кортизола и адреналина, являющихся
гормонами стресса, 2) он способствует высвобождению мелатонина, гормона, который необходим для вос-
становления и реконструкции тканей организма во время отдыха; 3) мед стабилизирует уровень сахара в
крови.

Древняя китайская поговорка гласит: «Ешьте мед каждый вечер», а мексиканские и европейские целите-
ли веками прописывали мед на ночь. Поэтому, если у вас имеются проблемы со сном, или, быть может, вы
просто хотите получить более крепкий, восстанавливающий сон, попробуйте пить теплый ромашковый чай
с одной-двумя чайными ложками меда за час до сна. Тогда, оптимизировав сон, возможно, вы получите но-
вый мышечный рост. IM




