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		Ако се чудите каква е най-добрата рецепта за сън, то отговорът на  този въпрос е лесен и не по-малко вкусен. Една чаша прясно мляко и шепа  ядки гарантират добър и здрав сън, установи американско проучване.

Учени в САЩ са изследвали видовете диети и сън на над 4500 души и са  установили, че някои минерали и киселини имат пряк ефект върху  по-здравата дрямка, пише БГНЕС. Следвайки съветите на специалистите,  лека вечерна закуска от няколко бразилски ореха, съдържащи селен и  калий, и чаша прясно мляко са гарант за здравословен сън.

„Тези разкрития показват, че вече има природно и здравословно лечение  на безсънните нощи. Това е поредното изследване, което показва, че  сънят може да бъде осигурен и без допълнителни медикаменти. Дори  диагнози като сънна апнея и безсъние могат да бъдат ефективно лекувани  по този начин“, коментира д-р Майкъл Грандър от Университета в  Пенсилвания.

Хранителният режим, сънят и физическите упражнения имат влияние върху  много от процесите в организма, а това оказва значителен ефект върху  начина, по който мислим, действаме и се чувстваме.


	

    
    
    
	Етикети: сън, мляко, закуска, диета, упражнения

	
		Опции:  Изпрати на приятел, Абонирай се за дума
	


	
		
		
		
		
		
			Сподели: 
			
			
			
			
			
			
		


		
		
	

	

	
		[image: Novinite.bg]
	
	

	
		Виж коментари (0)   |   » Коментирай
	

	
	

	


		

	


 
	
				СВЪРЗАНИ СТАТИИ

				
			
					
						Премахнете двойната гуша лесно с тези упражнения

						6.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Нова диета „3 часа“

						6.01.2017 (Коментари: 1)

						

					

				
					
						От колко сън се нуждаем в зависимост от годините ни

						25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Нездравословната закуска...

						30.11.2016 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Влиянието на газираните напитки върху съня ни

						22.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				

			
	[bookmark: comments]
	ПОСЛЕДНИ КОМЕНТАРИ

	
	Няма коментари
	
 
	
		[bookmark: comment_form]
		НАПИШИ КОМЕНТАР:

		
		
		
	
			* ИМЕ:	
				
				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				[image: security code]
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 

			


	

	
			ОЩЕ ОТ НОВИНИ:

			
		
		
			[image: ]
			Какво ще се случи с тялото ни, ако гладуваме и пием само вода един ден

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Със сигурност сте чували за лечебния глад. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Затегнете коланите - през април ни очаква едно от най-мощните събития, по време на които Висшите сили ще задействат закона на справедливостта и съдбата. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!
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			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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