Продукты, необходимые для здоровья мужчин

Общие принципы здорового питания едины для всех: больше овощей и фруктов, меньше мяса, калорий, соли и сахара. Но есть некоторые продукты, которые как-то по-особенному влияют на здоровье мужчин. Мужчинам следует уделить особое внимание сердечно-сосудистой системе, репродуктивной функции, поддержанию нормального уровня холестерина.
ТОП продуктов, которые необходимо включить в рацион каждого мужчины:
1. Морепродукты (лосось, форель, скумбрия, сельдь, креветки, анчоусы) - имеют большое содержание таких необходимых минералов как цинк и селен, которые необходимы мужчинам для синтеза тестостерона. Помимо этого в жирной рыбе содержатся незаменимые жирные кислоты омега-3 и омега-6, которые необходимы в формировании мужского здоровья.
2. Каши (овсяная, гречневая, пшенная, перловая) - помимо богатого витаминно-минерального состава зерновые культуры содержат клетчатку, которая активирует обмен веществ, улучшая процесс пищеварения, а также препятствуют развитию атеросклероза, являющегося виновником инфарктов и других сердечно-сосудистых заболеваний. 
3. Орехи (грецкий орех, миндаль, фисташки, арахис) - содержат много витаминов, минералов, растительного белка, клетчатки, эфирных масел, которые благотворно сказываются на потенции и на общем здоровье мужчин. Идеальным вариантом для мужчин съедать грамм 100 различных орехов каждый день.

4. Овощи, фрукты, зелень - помидоры являются обязательными для мужчин, потому что они защищают его от заболеваний предстательной железы. Сельдерей без прикрас является источником мужской силы. Чеснок обладает выраженным антибактериальным действием, улучшает кровообращение, в том числе в половых органах, при этом активизируется половая функция и выработка гормонов. Авокадо содержит полезные мононенасыщенные жирные кислоты, которые отлично справляются с холестерином, препятствуя тем самым развитию инфаркта миокарда. Петрушка, укроп и шпинат - понижают риск заболеваний простаты, а зеленый листовой салат содержит много витаминов группы B, в особенности фолиевой кислоты (витамин B9). Бананы - прекрасный источник «быстрой» энергии, хорошо справляется с авитаминозом, проблемами с кишечником и снижает риски заболеваний сердца, а благодаря повышенному содержанию микроэлементов, повышает мужскую силу.
5. Устрицы - славятся исключительно большим содержанием цинка и являются афродизиаком.
6. Мясо - нежирные кусочки свинины и говядины богаты белком и лейцином - аминокислотой, участвующей в наращивании мышечной массы, а также железом, необходимым для нормального кроветворения, связанного с половой функцией. 

7. Тыквенные семечки - снижают вероятность заболевания простаты у мужчин после сорока лет.
8. Шоколад - важно выбирать правильный, то есть горький, и в небольших количествах. Шоколад с содержанием какао свыше 70 % богат флавонолами, помогающими понизить содержание вредного холестерина, улучшить циркуляцию крови, а также сбалансировать кровяное давление, которое неразрывно связано с эректильной функцией.
9. Имбирь - обладает противовоспалительными свойствами и снимает мышечную боль.
10.  Яйца - обеспечивают здоровой порцией лютеина, белка и железа, но для этого нужно есть яйца целиком. Мужчинам яйца помогут в наборе мышечной массы и поддержании функции кроветворения. 
11.  Мед - в сочетании с орехами данный продукт способствует повышению мужской потенции.
12.  Хлеб - для мужчин рекомендуется употреблять только ржаной или отрубной. Данные сорта богаты на содержание витамина В, что способствует эрекции.

Пословица гласит: «Мы - то, что мы едим», поэтому, дорогие мужчины, питайтесь правильно и Ваше здоровье будет всегда на высоте!
