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		Кардио, тежести, упражнения за сила... правите всичко това, но мускулите ви все още не са изваяни по начина, по който желаете. Не, не спирайте с тренировките, а просто включете някои продукти в хранителния си режим. Мускулите се нуждаят от конкретни съставки, за да растат и да се оформят. Какво ви липсва?
Витамин С
Той е отговорен за здравината на кръвоносните съдове, които снабдяват мускулите ви с кислород. Колкото повече витамин С поемате, толкова по-ефективно ще работят мускулите ви и толкова по-бързо ще се възстановяват по време на и след тренировка. Това ще им помогне да растат, ще помогне за увеличаване на мускулния тонус.
Храни с високо съдържание на витамин С: чушки, киви, тъмни листни зеленчуци, портокали и ягоди. 
Калций
Калцият е от жизненоважно значение за поддържане на силни здрави кости и мускули. При упражнения мускулите ви се свиват, което им помага да растат. Без калций, тялото ви няма да издържи на натоварването и мускулите ви трудно ще се борят с изтощението.
Храни с високо съдържание на калций: сирене, мляко, броколи и бадеми.
Витамин D
Той е от съществено значение за мускулната контракция, сила, функция и растеж. Ако искате да извлечете максимума от вашата тренировка, уверете се, че сте включили храни, богати на витамин D в диетата си.
Храни с високо съдържание на витамин D: мазна риба като скумрия, сьомга, сардини и яйца.
Протеини
Протеинът е от ключово значение за изграждането на мускулите. Той е перфектната храна след тренировка, тъй като помага за възстановяването им.
Може да го намерите в мазната риба, не мазно месо като пуешко или говеждо, тофу, сирене и яйца.
Фитнес факт: колкото повече мускулна маса има тялото ви, толкова повече калории ще изгаряте при ежедневните си дейности и спорт. Това ще ви помогне да изгаряте мазнините по-ефективно.
Източник: fitwell.bg
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				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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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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			С тази бърза пролетна диета сваляте от 2 до 5 кг седмично

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			С настъпването на пролетта много хора започват да обръщат внимание на фигурата си, която обикновено придобива по-овални контури през студените зимни дни. » Прочети
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			Не започвайте нищо ново до 26 април!

			8.04.2024 (Коментари: 0) 

			Месец април се очертава изключително важен, но напрегнат и доста динамичен заради серията от предизвикателни астрологични събития. » Прочети
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			Избягвайте тези 7 навика сутрин

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Ако искате да имате по-продуктивна сутрин, ще трябва да избягвате нездравословните навици, които често хората правят. » Прочети
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			Ведическа нумерология: Как часът на раждане влияе върху съдбата

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Времето управлява всички механизми на нашата съдба, започвайки от момента на зачеването, раждането, и осмисля съществуването ни на този свят, вярвали древните мислители, писали ведите. » Прочети
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			Ще убие десетки милиони: какво е болестта X и защо целият свят се готви за нея

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Болестта X звучи като нещо направо от научно-фантастичен роман, но всъщност е термин, който здравните експерти и Световната здравна организация (СЗО) използват за означаване на мистериозна болест, която може да причини голяма здравна криза по света, а със » Прочети
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			Как слънчевото затъмнение на 8 април ще промени живота на всеки до 25 май

			7.04.2024 (Коментари: 0) 

			Промяната е във въздуха и изглежда, че никой няма да избяга от нея! На 8 април ще има мощно затъмнение и новолуние в знака Овен, което ще стане причина за смело начало и голяма житейска трансформация. » Прочети
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			Диетата GOLO и какви рискове крие тя

			6.04.2024 (Коментари: 0) 

			Go Lose Weight, Go Look Great, Go Love Life: "Отслабни, изглеждай страхотно, обичай живота" - това е слоганът на диетата, създадена през 2009 г. » Прочети
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			Из тефтерите на баба: Смрадлика във всеки дом, ето защо
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			Източник: fitwell. » Прочети
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