HIREK, INFORMACIOK

Hirek

Kevesebb so, hosszabb élet

A British Medical Journal cimii szakfolyoirat szerint az atlagos amerikai és angol étrend joval tobb sot tartalmaz az orvo-
silag javasolt napi 2300 mg-nal. Ezért a szakemberek azt mondjak, hogy egyértelmiien jotékony hatasu, ha valaki csokkenti
sofogyasztasat. Azt feltételezik, hogy a so hatasara az erek, a sziv sejtjei elveszitik rugalmassagukat. Egy tobb mint harom-
ezer Onkéntes részvételével elvégzett kutatasbol kideriil, ha magas vérnyomasu emberek 25-35 szazalékkal kevesebb sot fo-
gyasztanak, 25 szdzalékkal mérsékelhetik a kialakulo sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

Eletkorndveld diéta

A fejlett orszagokban él6k étrendjérdl altalanossagban elmondhato6, hogy hizlalé és noveli az infarktus, valamint egyéb sziv-
¢és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat. A kutatok a megelézést a kockazati tényezok csokkentésében, vagy-
is a megemelkedett koleszterinszint és vérnyomas mérséklésében latjak. Ez nemcsak gyogyszeres kezeléssel, hanem sokkal
kellemesebb modon, az igynevezett Polymeal-diétaval is elérhetd.

A modszer és a kutatas alapossagat hitelesiti, hogy az étrend kialakitasahoz alapul vett vizsgalat 1948-ban indult, s tobb
mint tezer ember egészségi allapotat kovette nyomon 46 éven at.

A recepturat olyan dsszetevokbdl allitottak ossze a kutatok, amelyek sziv- és érrendszerre gyakorolt védo hatasat vizsga-
latokkal igazoltak. A zdldségeken és gyiimolcsokon kiviil igy lett a Polymeal-diéta része a bor, a hal és az étcsokoladé is.
A sovany tengeri halak fogyasztasat hetente legalabb négyszer javasoljak, csokoladébol a feketét, borbdl a voroset ajanljak.
A Polymeal-diétan alapul6 étrenddel hosszu tavon jelentdsen csokken a sziv- és érrendszeri betegségek kockazata. A vizs-
galatok szerint ehhez optimalis napi 1,5 dl vorosbor, 10 dkg étcsokoladé, 40 dkg zoldség és gyiimolcs, 1 gerezd fokhagyma,
7 dkg mandula, valamint hetente négyszer 12 dkg tengeri hal elfogyasztasa.

JOl emlékszem?

Az életkor kitolédasaval egyre n6 azoknak a szama, akik — tartva az dregkori elbutulastol — joggal tehetik f6l ezt a kérdést.
Ennek megel6zésére havi, heti és napi rendszerességgel érdemes emlékezetjavitd gyakorlatokat végezniink.

Havonta: olvassunk el legalabb két 200 oldalas konyvet; legalabb 12 d6rat szanjunk idegen nyelvek tanuldsara!

Hetente: jatsszunk legalabb egy 30 perces sakkpartit; fejtsiink meg egy keresztrejtvényt; olvassunk el egy gondolkodasra
serkent6 sajtoterméket; a balkezesek a jobb, a jobbkezesek a bal keziikkel irjanak 30 percig!

Naponta: valasszuk ki az abécé egyik betiijét és gondoljuk azzal a betiivel kezd6d6 nevekre!
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