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Εχετε πονοκεψάλουε, 
ανεξήγητο ayxos, , . 

καούρεε, όξινη αίσθηση
μετά το φαγητό, πεπτικά 
προβλήματα, καρδιακή

Ύ αρρυθμία, έντονη I
επιθυμία για σοκολάτα, 

διαταραχέε ύπνου ή 
συχνέε κράμπεε; Ισωε 

έχετε έλλειψη μαγνησίου, 
ένα πολύτιμο μέταλλο 

που συμβάλλει στη 
σωματική και ψυχική 

υγεία μαε.

Ο
οργανισμόε δεν μπορεί να παράξει 
μαγνήσιο, άρα λαμβάνει καθημερινά 
μέσω ms τροφήε χιε ποσότητεε που 
έχει ανάγκη. Συχνά, η έλλειψή ίου 
δεν γίνεται εγκαίρωε αντιληπτή επειδή τα προ­
ειδοποιητικά συμπτώματα είναι κοινά με άλλων 

ασθενειών.

ιηθά το μαγνήσιο:
Χαλαρώνει tous μυε του εντέρου και 

καταπολεμά τπ δυσκοιλιότητα. Το μαγνήσιο κά­
νει ηπιότερα τα συμπτώματα του συνδρόμου του 
ευερέθιστου εντέρου: Μειώνει κοιλιακούε σπα- 
σμούε, πόνο και πρήξιμο.

Η έλλειψή του αυξάνει το στρεε.
Ωφελεί tous διαβητικούε και προστα­

τεύει ns ομάδεε υψηλού κινδύνου.
Υπέρταση. Ρυθμίζει τπν αρτηριακή πίεση.

Η έλλειψη μαγνησίου μπορεί να προκα- 
λέσει προβλήματα στη λειτουργία ins καρδιάε.

Αντιμετωπί­
ζει ευερεθιστότπτα, κράμπεε, πρήξιμο στην κοιλιά 
και κατακράτηση υγρών: Ωφελεί και στη δυσμη­
νόρροια.

Ενισχύει tous αντιοξειδωτικούε μηχανι- 
σμού$ και συμβάλλει στην παραγωγή κολλαγό­
νου, ηου καθυστερεί τη γήρανση.

. Μειώνει την κατακράτηση 
υγρών, ενώ σε συνδυασμό με ns βιχαμίνε5 του 
συμηλέγμαχοε Β αντιμετωπίζει ατονία και κόπω­
ση.

Προκαλείται όταν τα επίπεδα μα­
γνησίου είναι χαμηλά.

τικέε ίνεε, φυτικέε πρωτεΐνεε και σίδηρο.
Πλούσιεε σε μαγνήσιο, το οποίο 

προλαμβάνει αλλά και αντιμετωπίζει xis μυί'κέε 
κράμπεε, γι' αυτό και ωφελούν ooous αθλούνται. 
Πολύτιμο και το κάλιό tous.

Μαύρα, λευκά αλλά και φασόλια σό-
γιαε.

Ενα φλιτζάνι μαγειρεμένο κα­
στανό ρύζι καλύπτει το 20% των ημερησίων 
αναγκών σε μαγνήσιο. Περιέχει αντιοξειδωτικά, 
βιταμίνεε του συμπλέγματοε Β, φυτικέε ivos και 
πρωτεΐνεε.

Με λίγα λιπαρά, ηλούσιεε σε φυτικέ5 ίνε5 
και πρωτεΐνεε. Ενα φλιτζάνι μαγειρεμένεε φακέε 
καλύπτει το 17% των ημερήσιων αναγκών pas 
σε μαγνήσιο.

Οι φυχικέε ίνεε και 
η πρωτεΐνη tous προκαλούν κορεσμό, ενώ ένα 
φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά ολικήε άλεσηε 
καλύπτει το 15% των ημερήσιων αναγκών pas 
σε μαγνήσιο.

Περίπου 30 γραμμάρια περι­
έχουν πολύτιμα αντιοξειδωτικά, ενώ καλύπτουν 
το 1 5% των ημερήσιων αναγκών pas σε μα­
γνήσιο: Η περιεκτικότητα σε κακάο να είναι από 
70% 0cos 85%.

Καλύπτει πάνω από 50% των ημε­
ρήσιων αναγκών pas σε φυτικέ5 ίνεε και 14% 
σε μαγνήσιο, ενώ χάρη στα ακόρεστα λιπαρά του 
ωφελεί την καρδιά: Περιέχει βιταμίνεε C και Ε, 
αλλά και πρωτεΐνεε.
Και ξηροί καρποί, οκόρδο. μπρόκολο, αγκινά-

είναι πλούσια σε μαγνήσιο.

Ενα φλιτζάνι μαγειρεμένο σπανάκι κα­
λύπτει το 37% των ημερήσιων αναγκών σε μα­
γνήσιο, ενώ περιέχει φυλλικό οξύ, κάλιο, ασβέ­
στιο και φυτικέε ίνεε.

Τα 28 γρ. προσφέρουν το 
37% των ημερήσιων αναγκών pas σε μαγνήσιο, 
ενώ είναι πλούσιοι σε υγιή ακόρεστα λιπαρά, φυ-

wmmm ssfiBrae
Το υπερβολικό βάροε, π μεγάλη κατανάλωση 
ακόρεστων λιπαρών, ασβεστίου, σόδαε, αναψυ­
κτικών, αλατιού, καφέ και τσαγιού, δυσκολεύουν 
τον οργανισμό να απορροφήσει μαγνήσιο από 
τιs τροφέε. Την απέκκριση μαγνησίου από τον 
οργανισμό αυξάνουν και αλκοόλ, ζάχαρη, ιδρώ- 
ras, 0yxos, έμμηνοε ρύση και φάρμακα oncos τα
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Μανιτάρια κατά 
Tns κατάθλιψή!
Πλούσια πηγή πρωτεϊνηε, φυτικών ινών και 
αντιοξειδωτικών, τα μανιτάρια είναι φυσικόε 
σύμμαχόε pas ενάντια στην κατάθλιψη. Νεό- 
τερεε έρευνεε τα συνδέουν και με την ενίσχυ­
ση ms γνωστικήε λειτουργίαε.
Τα μανιτάρια προσφέρουν εργοθειονίνη, 
αντιφλεγμονώδεε που δεν μπορεί να συν­
θέσει ο οργανισμόε αλλά το λαμβάνει μέσω 
ins τροφήε. Η εργοθειονίνη συμβάλλει στη 
μείωση του οξειδωτικού στρεε, άρα και των 
συμπτωμάτων ms κατάθλιψΠ5. Ιδιαίτερα τα 
λευκά μανιτάρια αποτελούν καλή πηγή κα­
λιού, που επίσηε συμβάλλει στη μείωση του 
άγχουε.
Σύμφωνα με νεότερεε έρευνεε, η έλλειψη 
εργοθειονίνηε εξασθενεί τα νεύρα, ενώ η 
κατανάλωση μανιταριών μπορεί να ενισχύ- 
σει και τη γνωστική ικανότητα. Σύμφωνα με 
έρευνεε, η εργοθειονίνη παίζει σημαντικό 
ρόλο και στην υγεία του εντέρου. 
Επιπρόσθετα, τα μανιτάρια έχουν ελάχιστες 
θερμίδεε, μηδέν λιπαρά και σχεδόν καθόλου 
αλάτι. Ωστόσο, προκαλούν κορεσμό, σχεδόν 
ίδιο με το κρέαε, οπότε είναι εξαιρετική επιλο­
γή για χορτοφάγους ή για όσουε θέλουν να 
χάσουν βάροε. Περιέχουν δε σίδηρο, σελή­
νιο, κάλιο, χαλκό και φώσφορο, απαραίτητα 
για όσουε ακολουθούν χορτοφαγική διατρο­
φή: 0 χαλκόε είναι βασικό ιχνοστοιχείο για 
την υγεία των οστών. Στην αντιοξειδωτικά 
λειτουργία εργοθειονίνηε και γλουταθειόνηε, 
οφείλουν τιε αντιγηραντικέε τουε ιδιότητεε.

διουρητικά. Αντίστοιχες επιπτώσεις έχουν ασθέ­
νειες, oncos χρόνια ανεπάρκεια στο πάγκρεαε, 
κοιλιοκάκη, vooos του Crohn, ελκώδπ$ κολίτιδα, 
νευρική ανορεξία, διαβήτης 2 και υπερπαραθυ- 
ρεοειδισμόε -οι παραθυρεοειδείς αδένε$ ελέγ­
χουν τα επίπεδα του ασβεστίου στο αίμα- αλλά και 
έντονη διάρροια, συνεχείς έμετοι και εγκαύματα, 
όπωε ms ηλιακής ακτινοβολίας. Αντίθετα, την 
απορρόφηση μαγνησίου ενισχύουν οι βιταμίνεε 
ϋκαι Β6 και το σελήνιο.
Η ανεπάρκεια μαγνησίου είναι συχνή στα άτομα 
τρίτης ηλικίας (μειώνεται η ικανότητα απορρό- 
φπσπε μαγνησίου, ενώ αυξάνεται π διαδικασία 
απέκκρισής του), στην εγκυμοσύνη (απαιτεί αυξη­
μένες ποσότητεε μαγνησίου για το έμβρυο και τον 
μητρικό ιστό και αυξάνει την απέκκρισή του) αλλά 
και τπν άθληση: Η εφίδρωση προκαλεί αφυδάτω­
ση και απώλεια ηλεκτρολυτών (όπωε το μαγνή­
σιο) που πρέπει άμεσα να αναπληρωθούν.
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