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Brokul to jedno z najzdrowszych
warzyw. Zawiera sulforafan, ktory
jest pogromcg wolnych rodnikow

i komorek nowotworowych. Zeby
jednak ten zwigzek mogl zadzialac,
polrzebna jest mirozynaza — enzym,
ktory wystepuje wprawdzie w broku
fach, ale niszczy go wysoka tempera-
(ura i po ugotowaniu warzywo traci
swe anlynowolworowe wlasciwosci.
Trzeba wicec jesc je na surowo, albo

do golowanego brokula dodawac..
muszlarde. Jej glowny skladnik, czyli
nasiona gorczycy, sq bogatym zrodiem
mirozyny. Nie lubisz (ego sosu? Szukaj
mirozyny w chrzanie i rzodkiewce.
Wrzud je do salatki z brokulami.
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W australijskim departamencie zdrowia
(Department of Human Health and
Nutritional Sciences) przeprowadzono
badania, ktérych celem byto poréwnanie
dziatania kwasow omega-3 pochodzacych
z r6znych produktéw. Okazato sie, ze
kwasy omega-3 zawarte w rybach morskich
maja osmiokrotnie silniejsze dziatanie
przeciwnowotworowe niz te pozyskiwane
z nasion Inu! Prowadzacy badania profesor
David Ma zaleca wiec jedzenie morskich ryb
przynajmniej 2—3 razy w tygodniu. Nie masz
dostepu do tososia czy tunczyka dobrej
jakosci? Postaw na suplementacje omega-3.

SPRAGNIONA
| GLODNA

Do tej pory jedzenie stonych potraw kojarzyto
nam sie ze zwiekszonym pragnieniem. Ale okazuje
sie, ze wzmaga rowniez uczucie gtodu! Dlaczego?
Kiedy dostarczamy organizmowi duzo soli,

ten reaguje, gromadzac wode w nerkach.
Niemieccy naukowcy z Uniwersytetu Erlangen

i Centrum Medycznego Vanderbilt dowiedli,

ze odpowiada za to mocznik. Gdyby nie on,
wydalana z organizmu sol ,zabrataby” ze soba
zbyt duzo wody (ze wzgledu na swe osmolityczne
witasciwosci). Mocznik przeciwdziata wiec
odwodnieniu. Jesli spozywamy bardzo duzo soli,
potrzebujemy tez wiekszych jego ilosci. Synteza
mocznika wymaga dodatkowej dawki energii,

a to z kolei wywotuje uczucie gtodu. To dlatego
jesli dzis bedziemy objadac sie stonymi
przekgaskami, jutro pewnie bedziemy krgzy¢ wokot
lodowki. Poza tym pragnienie bywa tez czasem
mylone z gtodem. To chyba wystarczy,

by odstawic solniczke w najgtebszy
zakamarek kuchni?
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