
 

 

ПИЩЕВАЯ АПТЕКА 

Правильное питание позволяет предупредить 

развитие многих проблем со здоровьем. 
 

❖ Жизнь современного мужчины полна 

стрессов и нервного напряжения. Вместо 

приема успокоительных лекарств можно 

обогатить свой рацион продуктами, 

нормализующими деятельность нервной 

системы. К ним относятся ягоды (черешня, 

малина, вишня, клубника), сухофрукты (изюм, 

курага, инжир), фрукты (бананы, слива), 

овощи (тыква, свекла, репчатый лук, морковь) 

и зелень. 
 

❖ Стрессы, вредные привычки, плохая 

экология повышают риск развития 

онкологических заболеваний. Предупредить 

их возникновение помогут продукты, 

содержащие -каротин, сульфорафан и калий – 

все виды капусты, шпинат, болгарский перец, 

томаты, сельдерей, картофель, бобовые, 

авокадо, арбузы. 

 

❖ После 35 лет у многих мужчин 

возникают нарушения в функционировании 

эндокринной системы. Симптоматика 

гормонального дисбаланса напоминает 

проявления климакса у женщин, приводит к 

проблемам с потенцией и провоцирует 

развитие рака предстательной железы. 

Предупредить эти проблемы помогут 

продукты, содержащие цинк: морепродукты 

(устрицы, креветки), печень, говядина, 

зеленый горошек, злаковые, зелень (петрушка, 

кресс-салат, кинза, шпинат, который содержит 

прогормон андростерон), морковь, сырые 

орехи (кешью, миндаль, грецкие, арахис), 

семечки подсолнечника и тыквы.  

❖ Проблемы с сердечно-сосудистой 

системой помогут предупредить специи, 

которые благотворно влияют на состояние 

сердца и сосудов, улучшают кровоток, 

уменьшают спазм сосудов, подавляют 

действие фитоэстрогенов, содержащихся в 

некоторых фруктах и овощах. К таким 

специям относятся куркума, карри, лук, 

чеснок, кардамон, имбирь, красный 

стручковый перец. 

 

 

 
 

«Мы – это то, что мы едим, но то, что мы 

едим, может помочь нам быть намного 

больше, чем мы» - сказала когда-то Алиса 

Мэй Брок, американский ресторатор. 

 

ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО  

И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 
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Как правило, мужчины менее склонны к 

правильному питанию, чем женщины. Мало 

кто размышляет об этом в молодом возрасте. 

Однако каждый мужчина, перешагнувший 35-

летний рубеж, должен задуматься о своем 

здоровье, так как именно после 35 лет мужское 

здоровье начинает давать сбои. 

Поэтому первым шагом мужчины на пути к 

здоровью является грамотно составленное 

меню. Зная, какие продукты могут 

предупредить появление тех или иных проблем 

со здоровьем, а какие нужно исключить из 

рациона, мужчина всегда будет оставаться в 

форме. 

 
Начнем с самого грустного, с тех 

продуктов, которые, в идеале, есть не следует 

вовсе или же ограничить их потребление. 
 

 

ДЛЯ МУЖСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

ВРЕДНЫ: 

 

❖ САХАР, СОЛЬ 

Эти продукты еще называют «белой смертью», 

поэтому мужчине необходимо ограничить в 

суточном рационе количество потребляемой 

соли до 3 граммов, сахара – до 6 чайных ложек 

(с учетом того сахара, что содержится в 

газированных напитках, мучных и 

кондитерских изделиях) 

  

❖ КОФЕИН 

Кофеин тормозит выработку тестостерона в 

мужском организме, поэтому в день 

допускается одна чашка натурального кофе. 

Не рекомендуется пить кофе растворимый, 

который содержит вещества, стимули-

рующие выработку эстрогенов (женских 

половых гормонов). 
 

❖ СОЯ 

Содержащие сою продукты питания, в том 

числе соевый соус, в своем составе имеют 

фитоэстрогены – те же женские половые 

гормоны, только растительного 

происхождения. 
 

❖ ГАЗИРОВАННЫЕ   СЛАДКИЕ 

НАПИТКИ 

Эти напитки нужно полностью исключить 

из рациона, потому что: 

- во-первых, в них содержится огромное 

количество сахара – 1 литр кока-колы 

содержит 65 г сахара или 10 чайных ложек; 

- во-вторых, подобные напитки содержат 

усилители вкуса, обезвоживающие 

организм; 

- в-третьих, в таких напитках много 

кофеина, угнетающего выработку 

тестостерона. 
 

❖ АЛКОГОЛЬ 

Прием крепких напитков ведет к снижению 

уровня тестостерона на 25-30%, 

уменьшению мышечной массы тела. 

Фитоэстрогены, содержащиеся в пиве, 

приводят к ожирению мужчины по 

женскому типу. 
 

❖ КОПЧЕНОСТИ ПРОМЫШЛЕН-

НОГО ПРОИЗВОДСТВА 

Коптильная жидкость, которой обрабатыва- 

 

ются мясные продукты, вызывает поражение 

тканей мужских яичек. 

 

❖ ИЗДЕЛИЯ   ИЗ   ПЕРЕРАБОТАННОГО 

МЯСА 

Мясные полуфабрикаты содержат большое 

количество жиров, углеводов, соли, 

различных химических добавок, которые 

обладают канцерогенным действием. По 

данным Всемирной организации здраво-

охранения (ВОЗ) употребление 50 г такой 

продукции в день повышает риск развития 

колоректального рака (рака кишечника) на 

18%, рака молочной железы (в том числе и у 

мужчин) на 15%. Кроме того, нитрат натрия, 

содержащийся в мясных полуфабрикатах, 

приводит к повреждению сосудистой стенки и 

развитию сердечно-сосудистых заболеваний. 
 

❖ СЛАДКИЕ И МУЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 

Ученые Гарвардского университета 

выяснили, что избыток сладкого снижает 

уровень белка SHBG, который отвечает за 

уровень тестостерона, что приводит к 

развитию эректильной дисфункции, 

снижению либидо, частым обострениям 

простатита, сахарному диабету, ожирению, 

бессоннице, раздражительности.  

         Именно поэтому медики рекомендуют 

строго сократить в мужском меню долю 

выпечки, десертов и даже хлеба. 

 

 

 


