CHOROBA PROSTATY A DIETA
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FITOZWIAZKI

Owoce i warzywa zawierajq nie tylko blonnik i skladniki mineralne
niezbedne dla zdrowia, ale i substancje nazywane fitozwigzkami. Pod tc

nazwgq kryjq sie flawonoidy, indole i fenole — zwiqzki ktére wspomagc

leczenie prostaty. Znajdujq si¢ w tatwo dostepnych produktach,

jak np.: pomidory, brokuty. Winogrona, czeres$nie, truskawki






FLAWONOIDY | WITAMINY O WLASCIWOSCIACH
ANTYOKSYDACYJNYCH (WITAMINA A, C, E)

® Ze wzgledu na obecnos¢ flawonoidéw i witamin o wiasciwosciach antyoksyda i

(witamina A, C, E) szczegélnie polecane sq: brokuly, brukselka, kalafior, kap ‘

czosnek, szczypiorek, pomidory, czerwona papryka, soja, grzyby, tHuszcze

ocoOw morza czy oliwa, a takze olej Iniany, produkty zawierajgce w

n, zielona herbata, czerwone wino, rozmaryn czy pestki

iczyé spozywanie czerwonego mige
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BIALKO

Organizm mezczyzny wraz z dietq powinien otrzymywac¢ biatko, ktére

buduje komérki catego organizmu oraz jest niezbedne do zapewnienic

prawidtowego funkcjonowania uktadu immunologicznego, ttuszcz

. o o e ° ° J'4 o
~ najlepiej roslinne. Dostarczajq one nienasyconych kwaséw tHus

-6 oraz witaminy E, ktéra skutecznie usuwa wolne
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Hustych ryb dostarcza kwaséw omega
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