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Φρούτα και λαχανικά 
Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι ο ιδανικός συνδυασμός υδατανθράκων, βιταμινών και άλλων αντιοξειδωτικών συστατικών, δηλαδή ενέργειας και των στοιχείων εκείνων που βοηθούν το σώμα να χρησιμοποιήσει την ενέργεια αυτή. 
 Το φρούτο λειτουργεί ως μια τονωτική ένεση για τον οργανισμό καθώς τον προμηθεύει εκτός από ενέργεια και βιταμίνες και με νερό, συμβάλλοντας έτσι στη σωστή ενυδάτωση του.
 Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι εξαιρετικές πηγές, κυρίως βιταμίνης C, Ε.
ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 
Η βιταμίνη C αυξάνει τα λευκοκύταρα (λεμφοκύταρα και ουδετερόφιλα) ισχυροποιώντας το ανοσοποιητικό μας σύστημα. Παράλληλα η βιταμίνη C συμβάλλει και στην καλή υγεία του δέρματος προσδίδοντας στο σώμα μας ζωντάνια.
Είναι γνωστό ότι το δέρμα μας συνεχώς εκτίθεται στις επιθέσεις εξωτερικών παραγόντων όπως η υπεριώδης ακτινοβολία και η μόλυνση της ατμόσφαιρας, που δημιουργούν φλεγμονές και επιταχύνουν τη διαδικασία της γήρανσης και αυτό συμβαίνει λόγω της δράσης των επικίνδυνων ελευθέρων ριζών. Συγκεκριμένα λόγω της άτακτης χημικής τους δομής επιτίθενται στα κύτταρα του δέρματος και πιο συγκεκριμένα στα φωσφολιπίδιά του που είναι τα πιο ευπρόσβλητα και αλλάζουν τόσο τη δομή όσο και τη λειτουργία τους. Αποτέλεσμα της επιθετικής αυτής δράσης είναι μεταξύ άλλων και η γήρανση του δέρματος. Τα φλαβονοειδή και η βιταμίνη Ε που υπάρχουν στα φρούτα και τα λαχανικά με ισχυρή αντιοξειδωτική δράση, σε συνδυασμό με τη βιταμίνη C που συμβάλλει στην ανάπλαση του κολλαγόνου (ο συνδετικός ιστός του δέρματος), φαίνεται να αποτελούν το αποτελεσματικότερο φυσικό "αντιγηραντικό" μυστικό ομορφιάς.
 ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε
   Η βιταμίνη Ε προσφέρει σημαντική προστασία κατά του καρκίνου. 
   Η βιταμίνη Ε αναζωογονεί και δυναμώνει το ανοσοποιητικό σύστημα. 
  Ως ισχυρό αντιοξειδωτικό, η βιταμίνη Ε προστατεύει τις ίνες κολλαγόνου από την καταστροφική δράση των ελευθέρων ριζών που οδηγούν στις ρυτίδες, ανακουφίζει την ξηρότητα του δέρματος και προάγει την απαλότητά του 
  Τα προϊόντα με βιταμίνη Ε βοηθούν στη μείωση της εμφάνισης των ραβδώσεων 

  Η Βιταμίνη Ε προλαμβάνει την εμφάνιση των γεροντικών κηλίδων 

  Βοηθάει στη διατήρηση των ελαίων της επιδερμίδας κατά τη διαδικασία του καθαρισμού 

  Μειώνει την απώλεια της υγρασίας του δέρματος και δυναμώνει τη λειτουργία φραγμού της επιδερμίδας
	Βιταμίνη 
	Σημαντική για… 
	Περιέχεται σε… 

	βιταμίνη Α 
	Μάτια = όραση, βλεννογόνο, αντίσταση στις μολύνσεις 
	γαλακτοκομικά προϊόντα, συκώτι, κρόκος αυγού, κρέας, ψάρια 

	βήτα καροτένιο 
	<πρόδρομος> της βιτ Α (προβιταμίνη), καταστρέφει τις ελεύθερες ρίζες 
	<πορτοκαλί> και <πράσινα> λαχανικά και φρούτα 

	βιταμίνη D 
	σχηματισμός και καλή διατήρηση των οστών, συμβάλλει στην απορρόφηση του ασβεστίου 
	γαλακτοκομικά προϊόντα, μουρουνέλαιο 

	βιταμίνη Ε 
	καταστρέφει τις ελεύθερες ρίζες (αντιοξειδωτικός παράγοντας) 
	φυτικά έλαια, όπως το ηλιέλαιο και το έλαιο από φύτρο σίτου, φιστίκια 

	βιταμίνη Κ 
	πήξη το αίματος 
	τυριά κρόκος αυγού, <πράσινα λαχανικά> 

	βιταμίνη C (ασκορβικό οξύ) 
	αντιοξειδωτική δράση =προστασία από τις ελεύθερες ρίζες, ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος, σχηματισμός του συνδετικού ιστού, συμμετέχει στη σύνθεση ορμονών, αυξάνει την πρόσληψη του σιδήρου, σταματά την πρόσληψη χαλκού 
	Φρέσκα φρούτα, πατάτες, ξυνολάχανο, λάχανο 

	βιταμίνη Β1(θειαμίνη) 
	μεταβολισμός υδατανθράκων 
	κρέας (χοιρινό), συκώτι, σπόροι ολικής άλεσης, όσπρια 

	βιταμίνη Β2 (ριβοφλαβίνη) 
	συνολικός μεταβολισμός 
	γάλα, συκώτι, δημητριακά 

	βιταμίνη Β6 (πυριδοξίνη) 
	μεταβολισμός πρωτεϊνών 
	σπόροι ολικής άλεσης(σίτος, βρώμη), όσπρια, μπανάνες, πατάτες, κρέας 

	βιταμίνη Β12 (κοβαλαμίνη) 
	συνολικός μεταβολισμός, σύνθεση των ερυθρών αιμοσφαιρίων 
	γαλακτοκομικά προϊόντα, αυγά, κρέας 

	βιοτίνη 
	μεταβολισμός πρωτεϊνών και υδατανθράκων 
	σπόροι ολικής άλεσης(σίτος, βρώμη), όσπρια, λαχανικά, κρόκος αυγού 

	νιασίνη 
	μεταβολισμός υδατανθράκων (μείωση της γλυκόζης), ενέργεια που τροφοδοτεί αερόβιες διαδικασίες 
	όσπρια, σίτος (ολικής άλεσης), πατάτες, φιστίκια 

	παντοθενικό οξύ 
	μεταβολισμός λιπαρών, υδατανθράκων και αμινοξέων, επούλωση τραυμάτων 
	γάλα, αυγά, ολόκληροι σπόροι, όσπρια 

	φολικό οξύ 
	μεταβολισμός DNA, δημιουργία νέων κυττάρων 
	πράσινα φυλλώδη λαχανικά, σπόροι ολικής άλεσης 


ΟΣΠΡΙΑ

Τα όσπρια είναι από τα πιο θρεπτικά τρόφιμα που υπάρχουν. Είναι καλές πηγές πρωτεϊνών και ορισμένα μπορούν να αντικαταστήσουν το κρέας στη διατροφή μας.


Τα όσπρια είναι κατηγορία λαχανικών στην οποία ανήκουν φασόλια, κουκιά, φακή, λουβί, ρεβίθι,  σόγια και άλλα. Τα όσπρια έχουν διαφορετικό χρώμα, σχήμα, μέγεθος και μπορούν να καταναλωθούν πράσινα με το περικάρπιο τους μετά την αποκοπή τους από το φυτό.


Τα όσπρια είναι πλούσια σε πρωτεΐνες, κάλιο, φολικό οξύ, σίδηρο και μαγνήσιο. Είναι χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρές ουσίες. Είναι πλούσια σε φυτοχημικές ουσίες που συμβάλλουν στην πρόληψη χρόνιων ασθενειών όπως οι καρδιακές παθήσεις, ο διαβήτης και ο καρκίνος. 


Τα  όσπρια περιέχουν φυτικές ίνες που δεν απορροφούνται στο έντερο. Διευκολύνουν τη μεταφορά του περιεχομένου των εντέρων και καταπολεμούν τη δυσκοιλιότητα. Οι φυτικές ίνες βοηθούν στη μείωση της χοληστερόλης αίματος γεγονός που προστατεύει την καρδία.


Η σόγια αποτελεί ένα μοναδικό είδος οσπρίων διότι έχει τα χαρακτηριστικά του κρέατος. Επιπρόσθετα περιέχει ισοφλαβόνες, ουσίες που πιθανόν να  μειώνουν τον κίνδυνο καρκίνου.

Τα φιστίκια ανήκουν στα όσπρια. Περιέχουν λιπαρές ουσίες αλλά το είδος τους ανήκει στα μονοκορεσμένα λίπη που είναι μεταξύ των πλέον υγιεινών που υπάρχουν. Τα φιστίκια όταν καταναλώνονται με μέτρο είναι ωφέλιμα. Το πρόβλημα είναι ότι συχνά καταναλώνονται μεγάλες ποσότητες και προστίθεται κατά την επεξεργασία τους αλάτι που βλάπτει.


ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ

Ο Ιπποκράτης είχε ονομάσει το ελαιόλαδο το “μέγα θεραπευτικό” .

Στη σύγχρονη εποχή αποτελεί, επιβεβαιωμένα πλέον και από την ιατρική επιστήμη, το ελιξίριο της ζωής, το σημαντικότερο συστατικό για την ανθρώπινη υγεία και τον ανθρώπινο οργανισμό.

 

-Βοηθά στη πρόληψη των ασθενειών της καρδιάς, συμβάλλοντας χάρη στη μεγάλη περιεκτικότητα που έχει σε αντιοξειδωτικά στην αύξηση της καλής (HDL) και στη μείωση της κακής χοληστερίνης (HDL),

 

-Ενεργεί και δρα προστατευτικά κατά ορισμένων μορφών καρκίνου (του μαστού, του ενδομητρίου, του παχέος εντέρου, του προστάτη, κλπ.)

 

-Συμβάλλει στη μείωση τόσο της υψηλής όσο και της χαμηλής αρτηριακής πίεσης του αίματος

 

-Βοηθά στην αντιμετώπιση και επιβράδυνση της ασθένειας του διαβήτη

 

-Ως βασικό συστατικό λίπους μιας υψηλής σε λιπαρά δίαιτας οδηγεί σε μεγαλύτερης διάρκειας απώλεια βάρους, από ότι μία δίαιτα με χαμηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά

 

-Ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστημα απέναντι σε εξωτερικές επιθέσεις από μικροοργανισμούς, βακτήρια και ιούς

 

-Συμβάλλει στη μείωση του κινδύνου εμφάνισης ρευματοειδούς αρθρίτιδας

 

-Βοηθά στη καλή λειτουργία ολόκληρου του πεπτικού συστήματος

 

-Διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στην ανάπτυξη του εμβρύου κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης και η έλλειψή του μπορεί να έχει αρνητικές συνέπειες στην ανάπτυξη του νεογέννητου.

Έχει διαπιστωθεί ότι η  ανάπτυξη παιδιών από μητέρες που κατανάλωναν ελαιόλαδο κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης είναι καλύτερη σε ότι αφορά, το ύψος, το βάρος, τη συμπεριφορά και την ψυχοκινητική αντίδραση.

 

-Βοηθάει στην διατήρηση της βιταμίνης Ε στο μητρικό γάλα κατά τη διάρκεια του θηλασμού

 

-Επιβραδύνει τη γήρανση των κυττάρων και αυξάνει τη διάρκεια του κύκλου ζωής

 

-Προστατεύει το δέρμα και βοηθάει στην πρόληψη ασθενειών όπως, η ακμή, η ψωρίαση και εκζέματα.
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ

Η σημασία των γαλακτοκομικών προϊόντων στη διατροφή μας και την άσκηση

Το γάλα, ο σημαντικότερος εκπρόσωπος και κύριο συστατικό των γαλακτοκομικών προϊόντων, είναι μία από τις πληρέστερες φυσικές τροφές που έχει ο άνθρωπος στη διάθεσή του. Είναι η πλέον ενδεδειγμένη για την περίοδο που ο οργανισμός αναπτύσσεται και αποτελεί την τροφή με τη μεγαλύτερη βιολογική σημασία για τον άνθρωπο, από την πρώτη κιόλας στιγμή της γέννησής του. Για να καταλάβει κανείς την αξία του αρκεί να σκεφτεί ότι αποτελεί τη μοναδική τροφή για το νεογέννητο τους πρώτους έξι μήνες της ζωής του. Δεν είναι τυχαίο λοιπόν που καταλαμβάνει σημαντική θέση στην καθημερινή διατροφή κάθε ανθρώπου και ιδιαίτερα των αθλούμενων και των παιδιών.

Πολύτιμα συστατικά
Η μεγάλη βιολογική αξία του γάλακτος οφείλεται στην ποικιλία των θρεπτικών συστατικών που περιέχει, τα οποία το κάνουν πολύτιμη τροφή για όλες τις ηλικίες.

 

 γάλα
Το γάλα είναι το μοναδικό τρόφιμο στη φύση που περιέχει την υψηλής σημασίας πρωτεΐνη, καζεΐνη. Τα πεπτίδια που προέρχονται από την καζεΐνη ενισχύουν τη φυσική άμυνα του οργανισμού, ρυθμίζουν την πίεση του αίματος, βοηθούν στην αντιμετώπιση του στρες και έχουν καταπραϋντικές ιδιότητες.

Επίσης περιέχει μείγμα πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας, απαραίτητα αμινοξέα και σημαντικές ποσότητες ανόργανων αλάτων, όπως ο φώσφορος και το ασβέστιο που αποτελούν δομικά υλικά για τον σκελετό.

 

γιαουρτι
Το γιαούρτι αποτελεί μια υπέροχη τροφή με πολύτιμα θρεπτικά συστατικά υψηλής βιολογικής ηλικίας. Περιέχει όλα τα συστατικά του γάλακτος και όταν συνδυάζεται με δημητριακά ή κριτσίνια, ξηρούς καρπούς, φρούτα (φρέσκα ή αποξηραμένα), μέλι και κανέλα αποτελεί ένα πολύ θρεπτικό σνακ ή ένα ελαφρύ και δροσερό βραδινό γεύμα.

Τα πολύτιμα θρεπτικά συστατικά που περιέχει είναι:
· Πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας: Αποτελούν πολύ σημαντικά «δομικά» συστατικά και είναι υπεύθυνες για την ανάπτυξη των ιστών και κυρίως των μυών και διάφορων βιολογικών οργάνων.

· Βιταμίνη Α: Απαραίτητη για την διάπλαση των ιστών και τη μορφοποίηση του ανοσοποιητικού συστήματος, την όραση, την ανάπτυξη και την αναπαραγωγή.

· Βιταμίνη D: Συμβάλει στην ισορροπία του ανοσοποιητικού συστήματος και ρυθμίζει τα επίπεδα ασβεστίου και φωσφόρου.

· Βιταμίνες του Συμπλέγματος Β: Συμβάλλουν στην καλή λειτουργία του μεταβολισμού και του νευρικού συστήματος, στην γρήγορη ανάπτυξη των παιδιών και αποτελούν συνένζυμα πολλών λειτουργιών και βιοχημικών διεργασιών.

· Ασβέστιο: Πολύ σημαντικό θρεπτικό συστατικό για την δημιουργία και υγιή ανάπτυξη οστών και δοντιών και συμβάλλει στην αποτροπή της οστεοπόρωσης.

ΟΜΑΔΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ 
Οποιαδήποτε τρόφιμα που γίνονται από το σιτάρι, το ρύζι, τη βρώμη, το καλαμπόκι, το κριθάρι ή από άλλο μέρος των σπόρων  ανήκει στην ομάδα των δημητριακών. Το ψωμί, τα ζυμαρικά, το ρύζι, το καλαμπόκι, οι πατάτες, τα δημητριακά πρωινού, οι ελληνικές πίτες, οι τορτίγιες, οι αραβικές πίτες, το αλεύρι είναι παραδείγματα τέτοιων τροφίμων.
 

Τα προϊόντα αυτής της κατηγορίας χωρίζονται σε 2 υποομάδες, στα ολικής άλεσης και τα επεξεργασμένα.

Τα προϊόντα ολικής άλεσης περιέχουν ολόκληρο το σπόρο – το εξωτερικό στρώμα τον «φλοιό», το μέσα στρώμα το «ενδοσπέρμιο» και το τρίτο στρώμα που είναι ο πυρήνας. Παραδείγματα τέτοιων τροφίμων, περιλαμβάνουν το αλεύρι ολικής άλεσης, τα δημητριακά πρωινού ολικής αλέσεως, το πλιγούρι, η βρώμη, το καφέ ρύζι, τα ζυμαρικά ολικής άλεσης, τα μούσλι και τα πολύσπορα κουλουράκια.
 

Τα επεξεργασμένα προϊόντα έχουν αλεστεί, μια διαδικασία όπου αφαιρούνται ο φλοιός και ο πυρήνας. Αυτό γίνεται για να δοθεί στα προϊόντα καλύτερη υφή και για να βελτιωθεί η διάρκεια ζωής τους, αλλά παράλληλα αφαιρούνται οι φυτικές ίνες, το σίδηρο, και πολλές βιταμίνες του συμπλέγματος Β. Ωστόσο, στις μέρες μας τα περισσότερα επεξεργασμένα τρόφιμα είναι εμπλουτισμένα. Αυτό σημαίνει ότι, ορισμένες βιταμίνες Β (θειαμίνη, ριβοφλαβίνη, νιασίνη, φυλλικό οξύ) και ο σίδηρος προστίθενται μετά από την επεξεργασία. Όμως, οι φυτικές ίνες δεν είναι συστατικό του εμπλουτισμού τους. 

 

Μερικά παραδείγματα επεξεργασμένων προϊόντων είναι το άσπρο αλεύρι, το άσπρο ψωμί, το άσπρο ρύζι, οι τορτίγιες το καλαμπόκι, τα νουντλς και τα δημητριακά πρωινού από νιφάδες καλαμποκιού.

	
	 

	
	Ξηροί καρποί & υγεία

	
	 

	
	   
  Μας αρέσουν οι ξηροί καρποί; Ποια είναι τα οφέλη τους και πόσα πρέπει να τρώμε; Καταρχάς, όλοι οι ξηροί καρποί βοηθού στην καταπολέμηση των καρδιακών παθήσεων και του διαβήτη, μειώνουν την κακή χοληστερίνη και αυξάνουν την καλή ενώ προσφέρουν αντιοξειδωτική προστασία στον οργανισμό μας. Ας δούμε όμως αναλυτικά τι μας προσφέρει ο καθένας:

    
Αμύγδαλα:
  1)     Είναι θαυμάσια πηγή μονοακόρεστων λιπαρών οξέων και βιταμίνης Ε (μια χούφτα 30γρ. αμύγδαλα, αποδίδει 165 θερμίδες, περιέχει 9γρ. μονοακόρεστων λιπαρών οξέων και προμηθεύει το 35% των ημερησίων αναγκών μας σε βιταμίνη Ε).

2)     Έχουν πολύ χαμηλή περιεκτικότητα σε κορεσμένο λίπος.

3)     Δεν περιέχουν καθόλου χοληστερόλη.

4)     Μειώνουν τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης. Σε μετά-ανάλυση 7 ερευνών, φάνηκε πως τα αμύγδαλα συμβάλλουν στη μείωση της «κακής» χοληστερόλης, χωρίς να μειώνουν την «καλή» HDL χοληστερόλη.

   
  Φιστίκια:
  1)    Είναι εξαιρετικές πηγές δύο βιταμινών του συμπλέγματος Β (της νιασίνης και του

φυλλικού οξέος).

2)    Περιέχουν φυτικές στερόλες, ουσίες που σε υψηλά ποσά συμβάλλουν στη μείωση

της απορρόφησης της χοληστερόλης. Υπενθυμίζεται ότι οι φυτικές στερόλες έχουν μπει εδώ και καιρό στη ζωή μας, μέσω του εμπλουτισμού συγκεκριμένων τροφίμων (μαργαρινών, γαλακτοκομικών), τα οποία προορίζονται για την μείωση των επιπέδων της χοληστερόλης.

3)    Βελτιώνουν τα επίπεδα ολικής και HDL χοληστερόλης σε υγιείς ενήλικες.

4)    Προσφέρουν σημαντικά αντιοξειδωτικά οφέλη.

5)    Τα αράπικα φιστίκια αποδίδουν 160 θερμίδες σε κάθε χούφτα, ενώ τα Αιγίνης 167 θερμίδες ανά θερμίδες ανά χούφτα.

 
    Φουντούκια:
1)    Είναι πολύ καλή πηγή διαλυτών φυτικών ινών και μαγγανίου, ενός ιχνοστοιχείου

που συμμετέχει σε αντιοξειδωτικά συστήματα του οργανισμού μας. Η δράση αυτή διαφαίνεται και από επιστημονική αντιξειδωτικής δυναμικής του πλάσματος του αίματος κατά 20%.

2)    Δεν έχουν καθόλου χοληστερόλη.

3)    Μια χούφτα φουντούκια αποδίδουν 177 θερμίδες.

      Καρύδια:
1)    Αποτελούν μία από τις καλύτερες πηγές ω-3 λιπαρών οξέων στη φύση. Μια

χούφτα καθαρισμένα καρύδια, περιέχουν 2,5γρ. ω-3 λιπαρών οξέων.

2)    Οι πολυφαινόλες των καρυδιών δείχνουν να αναστέλλουν την οξείδωση της

LDL χοληστερόλης, διαδικασία που αποτελεί πρωταρχικό στάδιο της αθηροσκλήρωσης.

3)    Επιπλέον βελτιώνουν τη λειτουργία των ενδοθηλίων των αγγείων. Σχετική μελέτη έδειξε πως μια χούφτα καρύδια ημερησίως, οδηγεί σε σημαντική βελτίωση της λειτουργίας του ενδοθηλίου των αγγείων.

4)    Μια χούφτα (30γρ) καθαρισμένα καρύδια δίνουν 185 θερμίδες.

   Κουκουνάρια:
1)    Περιέχουν σημαντικά ποσά βιταμίνης Ε, βιταμίνης Κ και μαγνησίου.

2)    Περιέχουν το πινολενικό οξύ, που σχετικές έρευνες έδειξαν ότι ίσως διαδραματίζει

θετικό ρόλο στην καταπολέμηση της παχυσαρκίας, μέσω της δράσης του σε δύο ορμόνες που ελέγχουν τον κορεσμό.

3)    Δίνουν 190 θερμίδες ανά χούφτα.

   Κολοκυθόσποροι, ηλιόσποροι, κάστανα: 
1)    Οι κολοκυθόσποροι (πασατέμπος) θεωρείται από τους ανατολικούς λαούς ότι

περιέχει ουσίες που αποτρέπουν τη μετατροπή ορμονών στον ανδρικό οργανισμό

και συμβάλλουν με τον τρόπο αυτό στην πρόληψη του καρκίνου του προστάτη.

2)    Οι ηλιόσποροι είναι πλούσιοι σε ιχνοστοιχεία και απαραίτητα στον οργανισμό λιπαρά οξέα.

3)    Τα κάστανα, αν και δεν εντάσσονται τυπικά στους ξηρούς καρπούς (επειδή δεν περιέχουν σχεδόν καθόλου λίπος και έχουν μεγάλη ποσότητα νερού, αλλά και υδατάνθρακες), είναι πλούσια σε βιταμίνη C και συνιστώνται ιδιαίτερα ως σνακ. Δύο-τρία μικρά καθαρισμένα κάστανα αποδίδουν 80 θερμίδες


ΜΕΛΙ

Δεν μπορείτε να φανταστείτε πόσο ωφέλιμο είναι το μέλι που βάζετε κάθε πρωί στο ψωμί, στη φρυγανιά ή στον καφέ σας. Μπορεί να έχει απέραντη γλύκα, αλλά δεν είναι απλώς μια γλυκαντική ύλη όπως η ζάχαρη. Πρόκειται για ένα μοναδικό στο είδος του προϊόν, πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά, γνωστό από την αρχαιότητα για την ωφέλιμη δράση του στην υγεία του οργανισμού. Νέες επιστημονικές έρευνες έρχονται να πιστοποιήσουν αυτές του τις ιδιότητες.


Πώς μας ωφελεί


● Μας εφοδιάζει με ενέργεια, καθώς αποτελεί πηγή απλών και σύνθετων υδατανθράκων.

● Το αντιοξειδωτικό του περιεχόμενο έχει ιδιαίτερα ευεργετική δράση στον οργανισμό μας. Ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι ορισμένα από τα αντιοξειδωτικά συστατικά του (όπως το καφεϊκό οξύ, το μέθυλ-καφεϊκό οξύ, το φαινυλέθυλ-καφεϊκό οξύ και το φαινυλδιμέθυλ-καφεϊκό οξύ) έχουν σημαντική αντικαρκινική δράση. Ειδικότερα, επιστημονική μελέτη έδειξε ότι η χορήγηση αυτών των αντιοξειδωτικών σε πειραματόζωα ανέστειλε των πολλαπλασιασμό νεοπλασματικών κυττάρων του εντέρου.

● Με τη μορφή καταπλάσματος, έχει θετική επίδραση σε ασθενείς με χρόνιες πληγές και έλκη. Το γεγονός αυτό οφείλεται στο ότι περιέχει απλά σάκχαρα, τα οποία απορροφούν υγρά από την πληγή, αναστέλλοντας έτσι την ανάπτυξη μικροβίων, τα οποία χρειάζονται υγρασία για να επιβιώσουν και να πολλαπλασιαστούν. Παράλληλα, το μέλι περιέχει το ένζυμο οξειδάση της γλυκόζης, το οποίο προάγει την παραγωγή υπεροξειδίου του υδρογόνου, μιας ουσίας με ήπιες αντισηπτικές ιδιότητες. Την αντιβακτηριδιακή του δράση την οφείλει σε μεγάλο βαθμό στο αντιοξειδωτικό πινοσεμπρίνη, που βρίσκεται σχεδόν αποκλειστικά στο μέλι.

● Συντελεί στην καλή λειτουργία του εντέρου. Το μέλι θεωρείται ένα από τα καλύτερα φυσικά, ελαφρά καθαρτικά. Η φρουκτόζη που περιέχει απορροφάται δυσκολότερα και σε συνδυασμό με τη χολίνη διεγείρει τα έντερα και προλαμβάνει τη δυσκοιλιότητα.

● Θεωρείται καταπραϋντικό και χαλαρωτικό. Σύμφωνα με τους ειδικούς, μία κουταλιά μέλι σε χλιαρό γάλα διευκολύνει τον ύπνο.

● Το υψηλό ποσοστό φρουκτόζης, σε συνδυασμό με τα ένζυμα που περιέχει το μέλι, βοηθά όσους βρίσκονται σε κατάσταση μέθης να συνέλθουν πιο γρήγορα. Γι’ αυτό το σκοπό, διαλύστε 2 κουταλιές μέλι σε λίγο χυμό λεμονιού.

● Το μέλι περιέχει 17% νερό, γι’ αυτό έχει και ενυδατική δράση.
ΚΡΕΑΣ

Πώς μας ωφελεί
● Μας εφοδιάζει με ενέργεια, καθώς αποτελεί πηγή απλών και σύνθετων υδατανθράκων.

● Το αντιοξειδωτικό του περιεχόμενο έχει ιδιαίτερα ευεργετική δράση στον οργανισμό μας. Ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι ορισμένα από τα αντιοξειδωτικά συστατικά του (όπως το καφεϊκό οξύ, το μέθυλ-καφεϊκό οξύ, το φαινυλέθυλ-καφεϊκό οξύ και το φαινυλδιμέθυλ-καφεϊκό οξύ) έχουν σημαντική αντικαρκινική δράση. Ειδικότερα, επιστημονική μελέτη έδειξε ότι η χορήγηση αυτών των αντιοξειδωτικών σε πειραματόζωα ανέστειλε των πολλαπλασιασμό νεοπλασματικών κυττάρων του εντέρου.

● Με τη μορφή καταπλάσματος, έχει θετική επίδραση σε ασθενείς με χρόνιες πληγές και έλκη. Το γεγονός αυτό οφείλεται στο ότι περιέχει απλά σάκχαρα, τα οποία απορροφούν υγρά από την πληγή, αναστέλλοντας έτσι την ανάπτυξη μικροβίων, τα οποία χρειάζονται υγρασία για να επιβιώσουν και να πολλαπλασιαστούν. Παράλληλα, το μέλι περιέχει το ένζυμο οξειδάση της γλυκόζης, το οποίο προάγει την παραγωγή υπεροξειδίου του υδρογόνου, μιας ουσίας με ήπιες αντισηπτικές ιδιότητες. Την αντιβακτηριδιακή του δράση την οφείλει σε μεγάλο βαθμό στο αντιοξειδωτικό πινοσεμπρίνη, που βρίσκεται σχεδόν αποκλειστικά στο μέλι.

● Συντελεί στην καλή λειτουργία του εντέρου. Το μέλι θεωρείται ένα από τα καλύτερα φυσικά, ελαφρά καθαρτικά. Η φρουκτόζη που περιέχει απορροφάται δυσκολότερα και σε συνδυασμό με τη χολίνη διεγείρει τα έντερα και προλαμβάνει τη δυσκοιλιότητα.

● Θεωρείται καταπραϋντικό και χαλαρωτικό. Σύμφωνα με τους ειδικούς, μία κουταλιά μέλι σε χλιαρό γάλα διευκολύνει τον ύπνο.

● Το υψηλό ποσοστό φρουκτόζης, σε συνδυασμό με τα ένζυμα που περιέχει το μέλι, βοηθά όσους βρίσκονται σε κατάσταση μέθης να συνέλθουν πιο γρήγορα. Γι’ αυτό το σκοπό, διαλύστε 2 κουταλιές μέλι σε λίγο χυμό λεμονιού.

● Το μέλι περιέχει 17% νερό, γι’ αυτό έχει και ενυδατική δράση.
ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΣΚΙΣΗ
Αυτό το οποίο θα πρέπει τρώει κανείς προτού ξεκινήσει να ασκείτε είναι πολύ σημαντικό και αυτό γιατί τρώγοντας κανείς σωστά πριν αλλά και μετά την άσκηση θα μπορέσει να παρατηρήσει στον εαυτό του τρομερές αλλαγές,  όπως το να νιώθει πάρα πολύ ενεργητικός, ίσως ακόμα και πολύ ευδιάθετος ή από την άλλη πλευρά να νιώθει πολύ εξαντλημένος και κουρασμένος αν το γεύμα του δεν είναι και το πιο κατάλληλο, κάνοντάς τον να κοιτάει το ρολόι του κάθε πέντε λεπτά κατά τη διάρκεια που ασκείτε. 

Ακολουθήστε αυτές τις βασικές οδηγίες για να «γεμίσετε» το σώμα σας με ενέργεια κατά τη διάρκεια της άσκησης σας.

 

Γυμναστική το πρωί
 

Εάν σας αρέσει να ασκείστε το πρωί (προτού το σώμα σας αρχίζει να διαμαρτύρεται) προσπαθήστε να  βάλετε κάτι στο στόμα σας για να αποφύγετε την ζάλη και το αίσθημα της πείνας. Σιγουρευτείτε ότι αφήνετε αρκετό χρόνο στην διαδικασία της πέψης προτού ξεκινήσετε ένα πρόγραμμα άσκησης έτσι ώστε να αποφύγετε κάποιον ενδεχόμενο στομαχόπονο(σαν βελονιά) ή ακόμη χειρότερα, ένα αίσθημα κόπωσης και ζάλης. Δοκιμάστε λοιπόν τα εξής: 

 

Εάν σας αρέσει να ασκείστε μέσα σε μια ώρα από την στιγμή που ξυπνάτε, καταναλώστε περίπου 200-300 θερμίδες. Αποφύγετε να καταναλώσετε πολύ λίπος ή πρωτεΐνη, δεδομένου ότι αυτά θέλουν αρκετό χρόνο για να  χωνευτούν. Οι απλοί υδατάνθρακες (όπως χυμός) απορροφώνται πιο γρήγορα, αλλά μπορούν να προκαλέσουν μια γρήγορη αύξηση και πτώση του σακχάρου στο αίμα, η οποία θα μπορούσε να σας καταστήσει κουρασμένους. 

 

Καλύτερη ιδέα: Παξιμαδένια κουλούρια, οι σταφίδες, οι μπανάνες, ή ένα υγρό ρόφημα, όπως τα αθλητικά ποτά ή ένα ποτό με υψηλούς υδατάνθρακες  τουλάχιστον 30 λεπτά πριν την άσκηση σας.

 

 

Γυμναστική το μεσημέρι
 

Προκειμένου να αποφευχθούν οι πόνοι και η κούραση από την πείνα κατά τη διάρκεια της μεσημεριανή σας άσκησης, δοκιμάστε αυτό: 

 

Μια ή δύο ώρες πριν από την άσκηση σας, φάτε ένα γεύμα περίπου 300-400 θερμίδων. Πάλι, αποφύγετε γεύματα πλούσια σε λίπη ή /και αυξημένα πρωτεϊνούχα τρόφιμα, και καταναλώστε κάτι που έχει περίπου 60% υδατάνθρακες, 20% πρωτεΐνη, 20% λίπος. 

 

Καλύτερη ιδέα: Ροφήματα αντικατάστασης γεύματος, μπάρες δημητριακών, γιαούρτι, φρούτα (φρέσκα ή ξηρά), ή ένα μικρό κύπελλο κουάκερ. Σιγουρευτείτε ότι τρώτε ένα ισορροπημένο γεύμα μετά από την άσκησή σας!
 

 

Γυμναστική μετά την δουλειά
  
Χασμουριέστε! Είστε στον δρόμο για το γυμναστήριο και νιώθετε το αίσθημα της πείνας. Αυτό συμβαίνει επειδή το μεσημεριανό σας γεύμα ήταν αρκετές ώρες πριν και το σώμα σας έχει ξεμείνει από ενέργεια. Δοκιμάστε αυτό: 

 

2-3 ώρες προτού φύγετε από την δουλειά, καταναλώστε ένα μικρό, ισορροπημένο γεύμα περίπου 400-500 θερμίδες. 

 

Καλύτερη ιδέα: Τυρί και κράκερς, cottage cheese και λαχανικά, φρούτα με ολικής άλεσης δημητριακα, ή μια μπάρα Snickers. 

 

 

Διατροφή μετά την άσκηση
 

Όταν έχετε τελειώσει την  άσκηση, πρέπει να αντικαταστήσετε μερικές από εκείνες τις θερμίδες που καταναλώσατε. Οι επιστημονικές μελέτες έρχονται σε αντίθεση σε αυτό το ζήτημα.: «Μερικές μελέτες προτείνουν έναν συνδυασμό υδατανθράκων και πρωτεϊνών που επαναφέρουν το γλυκογόνο εντός μιας χρονικής διάρκειας έξι περίπου ωρών… ʼλλες μελέτες αναφέρουν ότι το σώμα  χρειάζεται απλά τους επαρκείς υδατάνθρακες ,πράγμα που είναι και το κλειδί της υπόθεσης. «Για να αποφύγετε τη σύγχυση, καταναλώστε απλά ένα γεύμα που ισορροπεί τους υδατάνθρακες, τις πρωτεΐνες και το λίπος.
ΜΥΘΟΙ ΚΑΙ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

ΜΥΘΟΣ 1ος
Αδυνάτισμα Με Δίαιτα Μόνο Και Όχι Με Άσκηση Γιατί Το Σώμα Σφίγγει Και Δεν Μπορεί Να Φύγει Το Λίπος


Η πραγματικότητα




Η άσκηση αυξάνει το σφρίγος του σώματος μέσω της αύξησης του μυϊκού τόνου (δηλαδή οι μύες έχουν μεγαλύτερη σύσπαση σε κατάσταση ηρεμίας) και μέσω της πρόκλησης μυϊκής υπερτροφίας (αύξηση μυϊκού όγκου όταν ασκούμαστε με βάρη ή γενικότερα με αντιστάσεις). Η θετική, (από άποψη υγείας και αισθητικής) αυτή μεταβολή δεν εμποδίζει το χάσιμο λίπους γιατί ο λιπώδης ιστός είναι ανατομικά διακριτός από τον μυϊκό και δεν μπορεί να παγιδευτεί από εκείνον. Από πού συμβαίνει όμως είναι ότι η μυϊκή υπερτροφία κάνει λιγότερη θεαματική την απώλεια βάρους στο ξεκίνημα μιας δίαιτας οπότε οι ενδιαφερόμενοι δεν εντυπωσιάζονται ή ακόμα και δυσαρεστούνται. Γιαυτό πρέπει να μάθετε ότι εκείνο που έχει σημασία δεν είναι το χάσιμο βάρους αλλά το χάσιμο λίπους. Έτσι εκτός από το ζύγισμα χρειάζεται και η λιπομέτρηση με κάποια από τις υπάρχουσες μεθόδους. Η πιο αξιόπιστες είναι η μέτρηση των δερματοπτυχών και η βιοηλεκτρική αντίσταση.



H γυμναστική είναι απολύτως απαραίτητη σε οποιοδήποτε πρόγραμμα μείωσης βάρους γιατί:
•Επιταχύνει την απώλεια σωματικού λίπους
•Βοηθά στην υπέρβαση των σημείων στασιμότητας της δίαιτας
•Βοηθά στην διατήρηση του νεοαποκτηθέντος βάρους
•Προσφέρει στο άτομο μια διέξοδο εκτόνωσης διαφορετική από το φαγητό
•Βοηθάει την διατήρηση του μυϊκού ιστού και την απώλεια λίπους



ΜΥΘΟΣ 2ος
Τοπικές Ασκήσεις Για Τοπικό Αδυνάτισμα





Η πραγματικότητα



Εκείνος που ασκείται είναι ο μυς και όχι το λίπος. Το λίπος παρέχει μόνο ενέργεια για την μυϊκή λειτουργία μέσω της διάσπασης των τριγλυκεριδίων, (λιπόλυση) της διοχέτευσης των παραγόμενων λιπαρών οξέων στο αίμα και της πρόσληψης και καύσης τους από άλλους ιστούς, (ανάμεσα τους και από τους ασκούμενους μύες). Οι εντολές για λιπόλυση (νευρικές και ορμονικές) προέρχονται από τον εγκέφαλο και απευθύνονται σε ολόκληρο το λιπώδη ιστό. Δεν υπάρχει άμεση επικοινωνία ανάμεσα σε ένα μυ και στο παρακείμενο λίπος έτσι που γυμνάζοντας για παράδειγμα τους γλουτούς να μειώνονται επιλεκτικά τα ψωμάκια. Η μείωση του λίπους γίνεται από όλο το σώμα ανάλογα (σχεδόν) με την ποσότητα του σε κάθε σημείο.



ΜΥΘΟΣ 3ος
Για Να Αδυνατίσετε Εξαφανίστε Όλο Το Λίπος Από Την Τροφή





Η πραγματικότητα



Είναι αλήθεια ότι τα λίπη της τροφής έχουν μεγάλη θερμιδική αξία και ότι αποθηκεύονται ως λίπος στον οργανισμό πιο αποτελεσματικά από τους υδατάνθρακες και τις πρωτεΐνες. Όμως τα λίπη της τροφής περιέχουν απαραίτητα θρεπτικά συστατικά (δηλαδή συστατικά που ο οργανισμός μας αδυνατεί να συνθέσει ο ίδιος). Αυτά είναι τα λιπαρά οξέα (λινέλαιο και λενελανικό) και οι λιποδιαλυτές βιταμίνες Α ,D, E, K. Αν τα λίπη της τροφής είναι λιγότερα από το 15-20% ως ποσοστό της συνολικής ενέργειας υπάρχει κίνδυνος ανεπαρκούς πρόσληψης των παραπάνω συστατικών γι’ αυτό και προτείνετε η κατανάλωση λίπους σε ποσοστό 25-30%. Άλλωστε αν ο οργανισμός δεν λαμβάνει λίπος, δεν θα κάψει και λίπος.



ΜΥΘΟΣ 4ος
Όχι Υδατάνθρακες (Ή Περιορίστε Τους Υδατάνθρακες Γιατί Παχαίνουν)


Η πραγματικότητα



Είναι ακριβώς το αντίθετο. Οι υδατάνθρακες έχουν την μικρότερη πιθανότητα να προκαλέσουν πάχους γιατί έχουν την μικρότερη (μαζί με τις πρωτεΐνες) θερμιδική αξία και προκαλούν το αίσθημα του κορεσμού (οπότε αποθαρρύνουν την παραπάνω πρόσληψη τροφής). Επιπλέον η τυχόν υπερβολική πρόληψη υδατανθράκων οδηγεί σε πρώτη φάση αύξηση του ρυθμού διάσπασης τους στον οργανισμό. Τέλος οι υδατάνθρακες (και συγκεκριμένα η γλυκόζη) είναι το αποκλειστικό καύσιμο του εγκεφάλου και των ερυθρών αιμοσφαιρίων οπότε η επάρκεια τους εξασφαλίζει την σωστή λειτουργία ολόκληρου του οργανισμού. Για όλους τους παραπάνω λόγους οι υδατάνθρακες πρέπει να αποτελούν τη βάση της διατροφής μας αντιπροσωπεύοντας πάνω από το 50% της συνολικής ενέργειας.



ΜΥΘΟΣ 5ος
Οι Δίαιτες Για Γρήγορο Αδυνάτισμα (Δίαιτες Λιμοκτονίας)





Η πραγματικότητα



Δίνουν εντυπωσιακά αποτελέσματα και κάνουν μερικούς ευτυχισμένους αλλά για λίγο. Οι στατιστικές δείχνουν ότι η συντριπτική πλειοψηφία όσων ακολουθούν τέτοιες δίαιτες επιστρέφουν σύντομα στα κιλά τους ή και τα ξεπερνάνε. Υπάρχουν ακόμα ενδείξεις ότι κάθε νέα προσπάθεια αδυνατίσματος συναντά μεγαλύτερες δυσκολίες από την προηγούμενη. Προσθέστε σε αυτές την ανεπαρκή πρόσληψη πολλών θρεπτικών συστατικών, που μοιραία συνοδεύει τέτοιες δίαιτες, με τους συνακόλουθους κινδύνους για την υγεία καθώς και την ατονία και ευερεθιστικότητα που συνήθως φέρνουν και θα πεισθείτε ότι οι δίαιτες λιμοκτονίας είναι ότι χειρότερο θα μπορούσατε να κάνετε. Αντί για αυτές δοκιμάστε ένα πρόγραμμα μετρίου περιορισμού της τροφής χωρίς αποκλεισμούς τροφίμων που θα αφαιρεί το πολύ ένα κιλό την εβδομάδα μέχρι την επίτευξη του επιθυμητού στόχου. Και να έχετε υπομονή. Όσο περισσότερο χρόνο κάνετε να χάσετε το βάρος τόσο πιο εύκολο θα είναι μετά να το διατηρήσετε ακόμα και με κάποιες παρασπονδίες. Μετά από ένα τέτοιο πρόγραμμα το άτομο συνήθως εμπεδώνει τις αρχές της υγιεινής διατροφής που θα το βοηθήσει να παραμείνει υγιές και σε καλή φυσική κατάσταση. Και μην ξεχνάτε την άσκηση, γιατί εκτός από τα θετικά που προαναφέραμε, με συστηματική γύμναση περιορίζουμε λιγότερο την τροφή κάνοντας έτσι πιο εφαρμόσιμο το νέο μας διαιτολόγιο.
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

www.in2life.gr
www.trelokoritsa.gr
www.elies.ladikalamatiano.gr
www.runnermagazine.gr
www.logodiatrofis.gr
www.diatologos-nisianaki.gr
www.myranthi.gr
www.fitstudio.gr
