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Благодаря противораковым свойствам, брокколи всегда
считалась суперпродуктом. Но можно еще более уси-
лить эти свойства, если последовать совету ученых,

опубликованному в декабрьском номере журнале Bottom
Line Health ’11. Согласно проведенному исследованию, упо-
требление брокколи в пищу вместе с острыми продуктами,
такими как хрен или васаби, улучшает свойства их главного
противоопухолевого компонента – сульфорафана. 

Витамин С
поддерживает
вашу иммун-
ную систему,
но он также
способствует
сжиганию жи-
ра. Организм
использует витамин С для синтеза L-карнитина, который по-
могает конвертации жира в энергию. Именно поэтому уста-
лость является симптомом нехватки витамина С – вы
становитесь медлительными и ленивыми от нехватки энер-
гии.

«Какао спо-
с о б с т в у е т
у л у ч ш е н и ю

кровоснабжения мышц». Под таким заголовком вышел но-
мер журнала Well Being Journal за июль-август 2010г. В ста-
тье рассматривался опыт применения какао-напитка за два
часа до тренировки и его воздействие на процесс расширения
кровеносных сосудов. Так что небольшое количество темного
шоколада до тренировки будет способствовать лучшему пам-
пингу.

Алкоголь мо-
жет сослужить
вам хорошую
службу – но
только в уме-
ренных коли-
чествах. Согласно Harvard Heart Letter, «С точки зрения
заболеваний коронарных артерий и риска смертности по этой
причине, любое количество алкоголя до полутора порции в
день – это способ уменьшить риск на 25 процентов. Но при
этом увеличивается риск инсульта: четыре порции алкоголя в
день увеличивают риск получения инсульта на 62 процента
по сравнению с полным отказом от алкоголя, и на 44 процента
увеличивают риск смерти от инсульта. Самый низкий уро-
вень риска умереть, вне зависимости от причин, наблюдается
при соблюдении дозы в одну порцию алкоголя в день». IM
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