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		Слънчогледовите семки притежават невероятни ползи за поддържането на здравето, косата и кожата.Слънчогледовите семки са богат източник на витамин Е, В и D. Количеството на слънчевият витамин е много повече, отколкото в черния дроб на риба треска, която се е счита за един от най-богатите източници на витамин D. Още по темата: 11 суперползи от тиквените семкиОсвен това сред минералите е най-значително количеството на фосфор и калий, но също така са богати на селен, магнезий, цинк, натрий, силиций, хром, мед, колбат и дори желязо.Още по темата: Храната, която помага на тялото да гори мазниниСлънчогледовите семки съдържат много незаменими аминокиселини, които осигуряват нормален обмен на мазнини в организма и подпомагат работата на сърдечно-съдовата система, както и на жлезите с вътрешна секреция.Още по темата: Белите петна по ноктите са сигнал за минерален дефицитСъдържат фибри, протеини и ненаситени мастни киселини като линолева, палметинова, олеинова, стеаринова и арахидонова киселина.Още по темата: Минералите, които ще ви осигурят енергияДори включването на една шепа сурови слънчогледови семки е достатъчна, за да си набавите нужната доза витамин Е, минерали и мазнини, необходими за важните жизнени процеси в тялото. Същевременно с това ще подобрите в пъти състояние на кожата, ноктите и дори косата си.Още по темата: 6 натурални метода за смъкване на холестерола - II частИмайте предвид, че необелените семки, могат да запазят ценните си вещества за много дълго време, особено ако ги съхранявате по правилен начин, тъй като люспите ги пазят от вредните въздействия.Ето и най-популярните ползи от употребата на слънчогледовите семки, от които обезателно е добре да се възползвате:Използвайте слънчогледовите семки за растежа и укрепването на косатаСемките от слънчоглед са богати на витамини и минерали, които са изключително ценни за растежа на нова коса и за ефективното спиране на косопада. Само 50 грама сурови слънчогледови семки са достатъчни, за да ви набавят нужния витамин Е, цинк и други важни мазнини, които ще подхранят изтощената ви коса, така че да придобие блясък, гъвкавост и здравина.Още по темата: Всичко за новата витамин D диета!Изключително важни са по време на бременността, ако искате да съхраните отличното състояние на косата си.Грижат се за запазването на тънката ви талияИскате ли да отслабнете бавно, плавно и естествено, то обезателно включете в ежедневното си меню суров слънчоглед. Те са перфектни за набавяне на полезни ненаситени мастни киселини, витамини и минерали и не на последно място ще ви държат сити и ще ви набавят така необходимите фибри.Още по темата: Витамин DСпокойно можете да ги приемате и когато сте в движение и нямате време да хапнете нещо качествено!Поддържат здравето на сърдечно-съдовата система
Слънчогледовите семки съдържат високо количество полененаситени мастни киселини, които значително ни помагат в борбата с отлаганията по кръвоносните съдове.В случай, че сте сред хората страдащи от висок холестерол и триглицириди, то обезателно включете поне 3 супени лъжици на ден, което прави около 60 грама слънчоглед. Най-добре е да ги приемате на закуска в киселото си мляко с плодове или овесената каша.Подходящи за хората страдащи от диабет и инсулинова резистентностСлънчогледовите семки са отлична закуска за тези от вас, които страдат от инсулинова резистентност и диабет тип 1 и 2. След отличните им свойства е и умението им да поддържат стабилни нивата на кръвната захар.Още по темата: 5 симптома, ме страдате от диабетЗа съхраняването на красива и блестяща кожаСлънчогледа е отлично средство за поддържането на здрава и млада кожа благодарение на съдържащите се в тях хранителни вещества, витамини, минерали и мазнини.Още по темата: Маска за коса с витамин DПрепоръчително е да ги използвате вътрешно и външно под формата на маски за лице и тяло и скраб за почистване на кожата.
Източник: fitwell.bg


	

    
    
    
	
	
		Опции:  Изпрати на приятел, Абонирай се за дума
	


	
		
		
		
		
		
			Сподели: 
			
			
			
			
			
			
		


		
		
	

	

	
		[image: Novinite.bg]
	
	

	
		Виж коментари (0)   |   » Коментирай
	

	
	

	


		

	


 
	
	[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. 
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			5 храни, полезни за работата на панкреаса
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			Защо мъжете губят интерес към половинките си?
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			Понякога се случва един мъж да е силно заинтересуван от вас, но впоследствие интересът му да спадне. » Прочети
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			Какво ще се случи с тялото ни, ако гладуваме и пием само вода един ден
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			Със сигурност сте чували за лечебния глад. » Прочети
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			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?
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			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
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			4 подправки, които горят мазнини
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			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите
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			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?
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			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии
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			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен
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			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад
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			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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						Aspirin
	Zymafluor
	Chlorquinaldol   H
	Cordaflex   10 mg
	Actovegin
	Storvas
	Betnovate   C
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