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		Печени картофи
Според изследванията за засищане на 38 храни картофите са се оказали по-засищащи дори от кафявия ориз и пълнозърнестия хляб. Проучването е доказало още, че порция печени картофи ще ви държи сити най-малко два часа, след като сте ги хапнали.
Въпреки че когато започнат диета хората ги отбягват заради високото им съдържание на въглехидрати, картофите са препоръчвана храна в печено или варено състояние от много специалисти.
Яйца
Проучване на Saint Louis University показва хората, които хапвали всяка сутрин яйца, са отслабнали повече от останалите, защото яйцата ги засищали, така че да не се хранят прекалено обилно по време на диета си.Яйцата са пълни с полезен протеин и аминокиселини, които са важни за потискането на апетита.
Бобена чорба
Ястието е пълно в фибри и добри въглехидрати, от които не само че няма да напълнеете, но ще заситят и глада ви, така че да не се храните през 10 минути. Калориите са малко и няма опасност с бобената чорба да навредите на диетата си.
Кисело мляко
Киселото мляко е един от най-полезните продукти при отслабването. До този извод са стигнали учени от Харвард, които са изследвали 120 000 души в продължение на 20 години.
Резултатите са показали, че млечните протеини ни държат сити за по-дълго време.
Ябълки
Ябълката с нищо не вреди на режима ви за отслабване и ще ви засити, ако се почувствате гладни. Само една ябълка е нужда за ситостта ви, като експертите съветва да избирате плода в сурово състояние, а не във вид на сок или пюре.
Пуканки
Пуканките също ще ви накарат да се почувствате сити заради енергийната си плътност. Те изпълват стомаха след консумация и макар да не сте хапнали голямо количество, ще се чувствате заситени.
Смокини
Плодовете са богати на фибри, но за да не навредите на режима си за отслабване, е препоръчително да ги хапвате в суров вид.
Овесена каша
Овесът се разгражда по-бавно от храносмилателната система, заради което ще се чувствате сити по-дълго. Освен това овесената каша е богата на фибри, с което е полезна за организма ви, дори да не спазвате диета.
Пшеничени зърна
И малко количество пшеничени зърна съдържат достатъчно фибри и протеини, които да ви държат сити. Фибрите едновременно потискат апетита и стимулират метаболизма.
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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			4 подправки, които горят мазнини

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии

			9.04.2024 (Коментари: 0) 

			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			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

			

		

	
		
			[image: ]
			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

			

		

	

		

 
								
				
				
					ТЪРСЕНЕ: 
					
						
						 DoctorOnline  
						 Google
					

					
					

				

				
				
				

				


				ДИАГНОСТИКА И ЛЕЧЕНИЕ


	
				
					
						Лекарства
						» Изследвания
						» Лечение
					

						Fluconazol   AL 100
	Coffeinum   -Natrio Benzoicum
	Mycodermin
	Upsarin   C
	Accuzide   20/12,5
	Aciclovir   Actavis
	Zovirax   I.V.
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				КАК ДА СЕ ПРЕБОРИМ С...

				
					
							Тютюнопушенето
						
							 | Алкохолизма
						
							 | Безсънието
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