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Κ
αλό είναι να υπάρχει μια ισορροπία 
στην κατανάλωση πρωτεϊνών μέσα 
στη μέρα. Είναι απαραίτητεε γιατί διε­
γείρουν τουε μηχανισμούε του σώμα- 
τοε προκειμένου να παράξουν νέουε μυε, χάρη 
στα αμινοξέα τουε.

Για να προσλάβουμε πρωτεΐνεε με σωστό τρόπο, 
πρέπει να καταναλώνουμε τροφέε με χαμηλό γυ- 
καιμικό δείκτη, που να μην είναι επεξεργασμένεε, 
προκειμένου να μεταβολίζονται πιο αργά, παρέ- 
χοντάε μαε ενέργεια με σταθερό ρυθμό. Πρέπει 
να αναφτούμε τροφέε υψηλήε θρεπτικήε αξίαε 
και πλούσιεε σε βιταμίνεε και μέταλλα. Και βέ­
βαια να μαε παρέχουν βιταμίνη C η οποία βοηθά 
στην προστασία κυττάρων και των ιστών προ- 
φυλάσσοντάε μαε από τιε ελεύθερεε ρίζεε που 
επιταχύνουν τη φθορά του σώματοε. Σύμφωνα 
με έρευνεε, όσοι έχουν μεγαλύτερεε ποσότητεε 
βιταμίνηε C έχουν και μεγαλύτερο ποσοστό μυϊ- 
κήε μάζαε.

Η τροφή του... Ποπάι έχει λίγεε θερ- 
μίδεε και ελάχιστο λίποε αλλά είναι πλούσια σε 
αντιοξειδωτικά και αμινοξέα, που ενισχύουν τη 
μυϊκή μάζα. Παράλληλα προκαλεί κορεσμό, ενώ 
βελτιώνει και τον μεταβολισμό.

Καρύδια, αμύγδαλα και όχι μόνο 
περιέχουν υγιεινά λιπαρά και αμινοξέα, που δι­
ατηρούν υγιείε τουε μυε. Οι φυτικέε ίνεε τουε 
βελτιώνουν την πέψη, ενώ μειώνουν και τιε λι- 
γούρεε. Τα αμύγδαλα είναι από τιε καλύτερεε 
πηγέε αλφα-τοκοφερόληε και βιταμίνηε Ε, που 
ενδυναμώνουν τουε μυε.

Εχει χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη

ο οποίοε παρέχει σταθερή ροή ενέργειαε, ενώ 
αηελευθερώνονταε αυξητική ορμόνη στο αίμα, 
συμβάλλει στην ανάπτυξη των μυών και στην 
απώλεια λίπουε.

Με τεράστια διατροφική αξία, λίγεε θερ- 
μίδεε, φυτικέε ίνεε και αντιοξειδωτικά. Τα αμινο- 
ξέα τουε χτίζουν μυϊκή μάζα, ενώ οι υδατάνθρα- 
κέε τουε διατηρούν σε καλά επίπεδα την ενέργεια 
του σώματοε.

Προσφέρουν 19 γρ. πρωτεΐνηε ανά 
100 γραμμάρια. Περιέχουν ακόμη σίδηρο, ασβέ­
στιο, μαγνήσιο, μαγγάνιο, ψευδάργυρο και η βιτα­
μίνη Κ, που ωφελούν τον σκελετό.

Με πλήρειε πρωτεΐνεε -που 
αποτελούνται απ' όλα τα αμινοξέα- και πληθώρα 
βιταμινών και μετάλλων.

Παρέχει καθαρή και κα- 
λήε ποιότητα πρωτεΐνη. Απαχο κρέαε, με ελά­
χιστο λίποε, προσφέρει έωε και 22 γραμμάρια 
πρωτεΐνηε ανά 100 γραμμάρια.

Σολομόε και τόνοε, με λίγεε θερ- 
μίδεε, προσφέρουν αμινοξέα, βιταμίνεε και με­
ταλλικά στοιχεία που δυναμώνουν τουε μυε. Πε­
ριέχουν λιπαρά οξέα Ωμέγα-3, που βελτιώνουν 
την κυκλοφορία του αίματοε. Πρέπει να κατανα­
λώνουμε λιπαρά ψάρια τουλάχιστον δύο φορέε 
την εβδομάδα.

Οι πρωτεΐνεε τουε αφομοιώνονται εύκο­
λα, ενώ αποτελούν σημαντική πηγή βιταμινών, 
μεταλλικών στοιχείων και λιπαρών οξέων. Χορ­
ταστική τροφή, που εκτόε από τουε μυε ενισχύει 
τον μεταβολισμό και το ανοσοποιητικό.

Με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη και πλού­
σια σε φυτικέε ίνεε.

Πηγή καλών υδατανθράκων, με

Αν δεν λαμβάνετε την πρωτεΐνη που έχετε 
ανάγκη, ο οργανισμόε σαε θα «χτυπήσει κα­
μπανάκι» με σειρά συμπτωμάτων που δεν 
πρέπει ν’ αγνοήσετε.
Ιηρό δέρμα, τριχόπτωση και αδύναμα νύχια. 
Η έλλειψη πρωτεϊνών αδυνατίζει τα μαλλιά, 
τα οποία γίνονται πιο εύθραυστα ενώ εμφα­
νίζεται τριχόπτωση. Οσο για το δέρμα, γίνεται 
τραχύ και ξηρό, ενώ είναι συχνά «εξογκώμα­
τα» στα πεχσάκια.
Λιγούρα. Η ξαφνική επιθυμία σαε για γλυκό 
ίσωε οφείλεται στην έλλειψη πρωτεϊνών οι 
οποίεε εξισορροπούν τα επίπεδα σακχάρου. 
Μάλιστα, οι πρωτεΐνεε μειώνουν τη γλυκόζη 
στο αίμα σε όσουε πάσχουν από διαβήτη τύ­
που 2 και βελτιώνουν τον έλεγχό τηε. 
Αδυναμία συγκέντρωσηε. Δεν είναι συ- 
νεχήε καθώε εναλλάσσεται με περιόδουε 
διαύγειαε. Το φαινόμενο προκαλούν οι δια- 
κυμάνσειε στα επίπεδα σακχάρου, οι οποίεε 
επηρεάζουν τον εγκέφαλο.
Αδύναμο ανοσοποιητικό. Οι πρωτεΐνεε είναι 
απαραίτητεε, οπότε η ανεπάρκειά τουε μαε 
κάνει να αρρωσταίνουμε συχνά.
Αργή επούλωση τραυμάτων. Οι πρωτεΐνεε 
συμβάλλουν στην ανάπτυξη νέων κυττάρων, 
άρα και στην επούλωση τραυμάτων. Σε δια­
φορετική περίπτωση, οι πληγέε σαε επουλώ­
νονται με πιο αργούε ρυθμούε.
Κατακράτηση υγρών. Αποφύγετε αλκοόλ και 
αλάτι, πίνετε άφθονο νερό και να διατρέφεστε 
ισορροπημένα.
Αδυναμία και πόνοε σε μύεε και αρθρώσειε. 
Οι ιστοί μαε, ειδικά οι μύεε, απαιτούν πρωτεΐ­
νεε για να θραφούν σωστά.

χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη, πλούσια σε φυτικέε 
ίνεε, βιταμίνη Α και αντιοξειδωτικέε βιταμίνεε 
του συμπλέγματοε Β.

Με πρωτεΐνεε που παρέχουν όλα τα απα­
ραίτητα για τουε μυε αμινοξέα.
Τυρί κότατζ Με πρωτεΐνεε, υδατάνθρακεε και 
λίγεε θερμίδεε.

Με πρωτεΐνεε και καλά 
λιπαρά, συμβάλλει στην ανάπτυξη των μυϊκών 
ιστών, ενώ βελτιώνει την κατάσταση των μυϊ­
κών κυττάρων.

Δεν είναι μόνο καλή πηγή μαγνη­
σίου καθώε 1/4 του φλιτζανιού δίνει περίπου 
10 γραμμάρια πρωτεΐνηε.

■ Ισορροπημένη W
■ διατροφή και 
πρωτεΐνεε μπορούν J 
να αποκαταστήσουν j 
[τη μυϊκή μάζα που
I; χάνουμε με την
πάροδο του χρόνου: H 
1 Μετά τα πενήντα 
έχουμε κάθε χρόνο 
I απώλεια έωε και 1 

1 %, με αποτέλεσμα | 
| να κινδυνεύουμε 
από κατάγματα και > 

I σαρκοπενία μέχρι ψ 
| διαβήτη τύπου 2.
I Μόνο η άσκηση 
I δεν αρκεί.
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