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		Приемането на две порции мазна риба на седмица като сьомга предпазва жените от рак на гърдата, установиха китайски учени, предаде БГНЕС.

Анализ на предишни изследвания показа, че прибавянето на мазна риба към диетата намалява риска от рак с до 14%. Рибата доставя омега-3 мастни киселини, които са от съществено значение за развитието на мозъка и намаляват възпаленията в мозъка, сърдечно-съдовата система и други клетки.

Най-добрият източник на омега-3 мастни киселини е мазната риба, защото човешкото тяло не може да ги произвежда. Предишни изследвания установиха, че омега-3 мастните киселини са най-обещаващият вид мазнини, намаляващи риска от рак. Китайските учени изследвали връзката между рибата, приемането на омега-3 и риска от рак на гърдата.

Те анализирали резултатите от 26 изследвания от САЩ, Европа и Азия с участието на над 800 000 души и над 20 000 случая на рак на гърдата. Тяхното изследване показало, че допълнителни 0,1 грама или 0,1% енергия на ден, идващи от омега-3 мастните киселини в рибата, намаляват риска с пет на сто.

Като цяло източниците на омега-3 мастни киселини от рибни източници понижавали риска от рак на гърдата с 14%. За постигането на подобно намаление на риска жените трябва да приемат по една до две порции мазна риба на седмица като сьомга, риба тон или сардини.
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				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. 
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			Внимавайте с тези зодии! Могат да изсмучат енергията ви

			13.03.2024 (Коментари: 0) 

			Любопитни ли сте да изследвате по-тъмната страна на зодиака? В този блог ще навлезем в интригуващото царство на астрологията и ще разкрием 4-те най-негативни зодии. » Прочети

			

		

	
		
			
			Този чай подобрява настроението

			12.03.2024 (Коментари: 0) 

			Чаят е вълшебен еликсир. » Прочети

			

		

	
		
			
			Ето как лесно да премахнете досадните косми и прах от дрехите си

			12.03.2024 (Коментари: 0) 

			Да се отървем успешно от упоритите кучешки и котешки косми по дрехите може да бъде постоянно предизвикателство за собствениците на космати домашни любимци. » Прочети

			

		

	
		
			
			Никога не яжте тези храни след секс

			12.03.2024 (Коментари: 0) 

			Изборът на правилните посткоитални закуски е от решаващо значение за поддържане на здравословно и комфортно преживяване след секс. » Прочети

			

		

	
		
			
			Тези зодии ще са магнит за пари през цялата година

			12.03.2024 (Коментари: 0) 

			През тази година звездите ще направят финансов подарък на много зодии. » Прочети

			

		

	
		
			
			На всеки 6500 г.: Глобални катастрофи погубват живота на Земята
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			Източник: fitwell. » Прочети

			

		

	
		
			
			Какво се случва с тялото, ако ядем овесени ядки всеки ден?
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			Източник: fitwell. » Прочети

			

		

	
		
			
			Кога чесънът е полезен и кога - вреден?

			11.03.2024 (Коментари: 0) 

			През този период на годината, когато смяната на сезоните отслабва имунитета, хората все по-често се замислят за средствата, с които да засилят имунната си система, за да избегнат досадните настинки и върлуващите грипове. » Прочети

			

		

	
		
			
			Седмичен таро хороскоп до 17 март

			11.03.2024 (Коментари: 0) 

			Овен - Баща на чашитеБащинствоПрез този период ще трябва да мислим първо за себе си, а после за всички останали. » Прочети

			

		

	
		
			
			Какви са ползите от консумацията на нахут?

			10.03.2024 (Коментари: 0) 

			Нахутът е растение, известно със своите ползи за здравето. » Прочети
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