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		Все повече хора прибягват към диетите и разделното хранене, ограничавайки по един или друг начин приема на белтъци, мазнини, въглехидрати.

Когато с храната не се приемат достатъчно протеини (поради недохранване или липса на достатъчно информация за това как да се храним правилно), тялото се опитва да ни даде знак, който в много от случаите остава невидим за нас.

Повечето хора асоциират протеините с месо. Много растителни храни също съдържат белтъци. Ето някои от тях:

- бобови;

- зърнени;

- соя;

- ядки и семена;

- водорасли;

- млечни продукти, яйца и други.

Някои от най-явните симптоми на протеинов дефицит са:

- подуване на краката, глезените, ходилата;

- загуба на тегло;

- косопад;

- неравности по повърхността на ноктите;

- изсветляване на кожата, по-лесно изгаряне на слънце;

- намалена пигментация на косата;

- суха и лющеща се кожа;

- обща слабост;

- поява на кожни разязвявания;

- трудно заспиване;

- главоболие;

- болка в стомаха.

Не можем да лишим тялото си от протеини – те са жизненоважни градивни блокове за клетките ни. Затова лекарите съветват, вместо да гладуваме, да се движим повече.
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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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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда
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			Обичате ли кафе? » Прочети
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			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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