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		В съвременната диетология всеки ден се пръква някакъв бум. Неотдавна учените доказаха, че смятаното от векове мляко за полезно е всъщност вредно. После други учени реабилитираха продукта, а след време той отново бе вписан в черния списък. Обърквацията е пълна. Но главният бич на нашето време всъщност е друг един продукт – захарта. Страстите около нея заемат всекидневието на най-великите умове на съвремието в научната област.
В контекста на обсъжданията за вредата от захарта за организма в списъка на забранените продукти попаднаха и всички плодове, като особено опасни според диетолозите се оказаха бананите, гроздето, смокините и пъпешите. Дори безобидните на пръв поглед ябълки диетолозите препоръчват да се употребяват само в първата половина на деня.
До неотдавна в най-строгите диети се допускаха само черен шоколад и сухи плодове – последните справедливо се смятат за склад на полезни витамини и микроелементи. А захарта? Затова ще се опитаме накратко да изясним допустими ли са сухите плодове при диети за отслабване, какви точно плодове и в какви количества може да включим в менюто си, без това да вреди на фигурата ни, пише elle.ru, цитирано от anna.bg.
За разлика от другите видове сладко, преминалите през "дехидратация” (сушене) плодове съдържат глюкоза, фруктоза и минимум захароза. Какво означава това? Всичко изглежда просто: сухите плодове са много полезни за здравето. Но медалът винаги има и обратна страна: до неотдавна малцина говореха за факта, че калоричността на сушените плодове се увеличава неколкократно.
Така например, ако в свежата ябълка има около 70 ккал, в сушената се вече 250 ккал. Така е и с други продукти: в гроздето има 70 ккал, а в стафидата – 300 ккал. В смокинята има 70 ккал, а в сушената смокиня – 250. В кайсиите има 40 ккал, а в сушения плод – 240. Особено калорична е сушената череша – ако в свежия продукт се съдържат 50 ккал, в сушената череша са 300 ккал.
Разбира се, има сушени плодове и сушени плодове. Например сушените сливи можем да реабилитираме напълно, дори в 100 г от този продукт да се съдържат не много диетичните 300 ккал. Другите вещества обаче? Протеини – 2,3, мазнини – 0,7, въглехидрати – 57. При това сушената слива регулира работата на стомашно-чревния тракт, а това прави ползата от употребата на този плод очевидна. Впрочем, ако се стремите да отслабнете, яжте любимите си сушени плодове в първата половина на деня: така или иначе историите за това, че тези продукти не водят до набор на тегло, са просто мит…
Източник: fitwell.bg


	

    
    
    
	
	
		Опции:  Изпрати на приятел, Абонирай се за дума
	


	
		
		
		
		
		
			Сподели: 
			
			
			
			
			
			
		


		
		
	

	

	
		[image: Novinite.bg]
	
	

	
		Виж коментари (0)   |   » Коментирай
	

	
	

	


		

	


 
	
	[bookmark: comments]
	ПОСЛЕДНИ КОМЕНТАРИ

	
	Няма коментари
	
 
	
		[bookmark: comment_form]
		НАПИШИ КОМЕНТАР:

		
		
		
	
			* ИМЕ:	
				
				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				[image: security code]
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				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
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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

			

		

	
		
			[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
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