Με την υγιεινή διατροφή, ελαττώνεται ο κίνδυνος καρδιοπαθειών και άλλων παθήσεων, όπως κάποιες μορφές καρκίνου και διαβήτη. Η υγιεινή διατροφή είναι ιδιαίτερα ευεργετική για την καρδιά σας. Επιδρά με διάφορους τρόπους όπως π.χ. βοηθά να διατηρείται η ποσότητα χοληστερίνης στο αίμα σε φυσιολογικά επίπεδα, βοηθά να βελτιώσετε την αρτηριακή πίεση και να μην πάρετε βάρος. Εκτός από τα θέματα υγείας, η υγιεινή διατροφή μπορεί επίσης να βελτιώσει την αυτοπεποίθηση και την εμφάνιση σας.
Τι συμβαίνει όταν οι υδατάνθρακες φτάνουν στο αίμα? 

Οι υδατάνθρακες διασπώνται σε μονοσακχαρίτες στον εντερικό σωλήνα και στη συνέχεια εισέρχονται στην κυκλοφορία του αίματος. Τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίμα αυξάνονται και αυτό πυροδοτεί την έκκριση ινσουλίνης. Η ινσουλίνη «αφαιρεί» τη γλυκόζη από το αίμα. Η γλυκόζη μεταφέρεται στους μυς και το λιπώδη ιστό. 

Οι υδατάνθρακες πρέπει να αποτελούν το 50-55% των συνολικών θερμίδων της ημερήσιας διατροφής διότι δίνουν άμεσα ενέργεια στον οργανισμό (4 θερμίδες ανά γραμμάριο), αλλά είναι και απαραίτητοι για τις λειτουργίες του εγκεφάλου και αυτό γιατί ο εγκέφαλος χρησιμοποιεί τη γλυκόζη σαν πρώτη πηγή ενέργειας. 

Οι πρωτεΐνες στη διατροφή μας 

Οι πρωτεΐνες αποτελούνται από αμινοξέα. Με λίγα λόγια τα αμινοξέα είναι τα δομικά τους συστατικά. Συνολικά υπάρχουν 20 αμινοξέα, τα οποία απαντώνται σε ποικίλους συνδυασμούς μεταξύ τους. Οκτώ αμινοξέα από αυτά, πρέπει να προσλαμβάνονται με την τροφή μας, γιατί το σώμα μας δεν μπορεί να τα συνθέσει. Για αυτό το λόγο αποκαλούνται και «απαραίτητα» αμινοξέα: 

Τις πρωτεΐνες τις παίρνουμε από το ζωικό και το φυτικό βασίλειο. Οι ζωικές πρωτεΐνες έχουν μεγαλύτερη βιολογική αξία από τις φυτικές πρωτεΐνες. Αυτό οφείλεται στις διαφορετικές ποσότητες βασικών αμινοξέων που περιέχουν. Αυτή η διαφορετική σύσταση, ωστόσο έχει το πλεονέκτημα ότι τα βασικά αμινοξέα που περιέχονται σε ζωικές και φυτικές τροφές, αλληλοσυμπληρώνονται, έτσι ώστε να επιτυγχάνεται ακόμα υψηλότερη βιολογική αξία. 

Τα λίπη στη διατροφή μας 

Τα λίπη αποτελούνται από λιπαρά οξέα και γλυκερίνη (τριγλυκερίδια). Τα λιπαρά οξέα διαφοροποιούνται αναλόγως του μήκους τους (βραχεία, μέτρια και μακριά αλυσίδα) και αναλόγως του αν είναι κορεσμένα ή ακόρεστα.. 

Τα λίπη παίζουν σημαντικό ρόλο στο σώμα μας! 

· περιέχουν μόνο απαραίτητα λιπαρά οξέα (το λινολεικό οξύ πρέπει να αμβάνεται με την τροφή) 

· περιέχουν σημαντικές λιποδιαλυτές βιταμίνες (οι βιταμίνες Α, D, E, K απορροφώνται από τον οργανισμό μας μόνο σε συνδυασμό με λιπαρές ουσίες 

· παίζουν σημαντικό ρόλο στη θερμική μόνωση (υποδόριο λίπος) 

· προστατεύουν τα εσωτερικά μας όργανα 

· αποτελούν συγκεντρωμένη πηγή ενέργειας 

Βιταμίνες 

Οι βιταμίνες ανήκουν στους μικρότερους «ρυθμιστές» του μεταβολισμού μας. Δρούν ως βοηθητικοί παράγοντες πολλών ενζύμων, που θα μπορούσαμε να τους αποκαλέσουμε μεταβολικούς καταλύτες. Οι βιταμίνες (vita=ζωή) είναι ζωτικής σημασίας για το σώμα μας, το οποίο δεν μπορεί να τις παράγει, αλλά τις προσλαμβάνει μέσω των τροφών. Οι βιταμίνες ταξινομούνται ανάλογα με τη διαλυτότητά τους. 

	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, 


Μέταλλα και ιχνοστοιχεία

	Μέταλλα
	Σημαντική για… 
	Περιέχεται σε… 

	Νάτριο 
	αποθήκευση νερού 
	επιτραπέζιο αλάτι 

	Κάλιο 
	αφυδάτωση, ρύθμιση της πίεσης του αίματος, λειτουργία καρδιάς 
	φρέσκα φρούτα, ξερά φρούτα, χυμοί φρούτων 

	Χλώριο 
	ο πιο σημαντικός συνοδός του νατρίου και του καλίου, σχηματισμός υδροχλωρικού οξέος στο στομάχι 
	κοινό επιτραπέζιο αλάτι 

	Μαγνήσιο 
	συμμετέχει σε περισσότερες από 300 αντιδράσεις στον οργανισμό, όπως ο ενεργειακός μεταβολισμός, οι μυϊκές συσπάσεις 
	προϊόντα ολικής άλεσης, φύτρα σίτου, όσπρια, πατάτες, μπανάνες, πράσινα λαχανικά 

	Ασβέστιο 
	σταθερότητα των οστών και δοντιών, μεταβίβαση μηνυμάτων στα νεύρα και τους μυς 
	γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα 

	Σίδηρος 
	μεταφορά του οξυγόνου στο αίμα, παραγωγή ενέργειας 
	κρέας, φακές, κεχρί, προϊόντα ολικής άλεσης, φύτρα φασολιού 

	Ψευδάργυρος 
	ανοσοποιητικό σύστημα, επούλωση τραυμάτων, προστασία από τις Ελευθερές ρίζες 
	κρέας, ψάρια, θαλασσινά, γαλακτοκομικά προϊόντα, προϊόντα ολικής άλεσης 

	Σελήνιο 
	προστασία από τις ελεύθερες ρίζες 
	ψάρια, αυγά, γαλακτοκομικά προϊόντα, προϊόντα ολικής άλεσης 

	Χρώμιο 
	μεταβολισμός υδατανθράκων, αυξάνει το σχηματισμό γλυκογόνου και εξοικονομεί γλυκογόνο κατά την διάρκεια της άσκησης 
	γαλακτοκομικά προϊόντα, αυγά, δημητριακά 

	Ιώδιο 
	λειτουργίες του θυρεοειδούς αδένα, μεταβολισμός ενέργειας 
	θαλασσινά ψάρια, ιωδιούχο αλάτι 


