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		Когато човек не може да влезе в Любима дреха, която отново иска да облече, първата му мисъл е, че трябва да свали излишните килограми чрез диета. Някои хора прибягват до изключване на въглехидратите на вечеря или отиват дори по-далеч: пропускат изцяло вечерята.
Добра идея ли е това, обяснява д-р Лиджия Катони Невеш, цитирана от actualno.com.
Помага ли пропускането на вечерята наистина да отслабнете?
Това е твърде относително. Вместо да се лишавате от последното хранене за деня, по-добре е да започнете да вечеряте по-рано. Проучване, публикувано в Journal of Clinical Endocrinology&Metabolism през 2020 г., показва връзката между времето за вечеря и загубата на мазнини - вечерящите по-рано са склонни да губят повече тегло.
Хората, които се хранят малко преди сън – тоест през нощта, когато има по-малко светлина, според проучването са по-склонни да развият диабет тип 2 и инсулинова резистентност; две заболявания, често срещани при метаболитния синдром и които са директно свързани с наддаването на тегло и телесни мазнини. Ако човек си ляга, например, в 22.00 ч., е добре да вечеря преди 20.30 ч., за да разполага с време, необходимо за храносмилането, и да не нарушава съня си.
Най-подходящите храни за вечеря?
Хората, които задължително не пропускат вечерята, могат да изберат постен протеинов източник, като пилешко или рибно филе, и листна салата. Друг вариант е лека закуска и сок от грозде – балансирано хранене, което насърчава ситостта.
Златното правило е точно това: яжте лека, но засищаща храна, за да не се налага да ядете малко преди лягане, което може да наруши съня и процеса на отслабване.
Диетолозите предлагат тези продукти за вечеря:
- пържоли от постно червено месо или бяло пилешко (риба), и листна салата;
- натурални сандвичи с плънка от смляно бяло пилешко месо и зеленчуци;
- зеленчукови супи, евентуално с обезмаслено сирене;
- ограничено количество въглехидрати (десерт).
На вечеря комбинирайте източници на въглехидрати с такива на белтъчини и целулоза – така намалява скоростта, с която въглехидратите се усвояват от тялото, и се избягват нежеланите пикове на кръвната захар, които причиняват глад.
Периодичното гладуване: добър вариант?
Периодичното гладуване е стратегия за отслабване, при която идеята е да не се яде храна повече от осем часа. По този начин оставането без вечеря може да бъде част от този похват: тъй като организмът изчерпва енергията си от храненията, той се саморегулира и в крайна сметка изгаря повече мазнини, за да поддържа функционирането си.
Въпреки че звучи обещаващо, периодичното гладуване не е полезно за всички. Ако човек има по-висок разход на енергия и гладува, вероятно ще има полза. От друга страна, организмите на много реагират точно по обратния начин: започват да пестят мазнини. Метаболизмът е нещо много индивидуално. Следователно, произволно да се откаже човек от вечеря е грешка – винаги предпочитайте да чуете мнението на диетолог!
Заключение: Дали пропускането на вечерята ви кара да отслабвате?
Отговорът наистина е твърде относителен. Зависи. Някои хора ще почувстват нужда да вечерят, дори това да е храна от типа на лека закуска. Други успяват да пропуснат вечерята. Винаги трябва да се анализират биологичните нужди на конкретния човек, когато се препоръчва дали да вечеря или не. Най-доброто и най-полезно нещо, когато решавате да започнете диета, е винаги да потърсите професионалист, който може да назначи изследвания и да състави конкретно меню, адаптирано специално за вас.
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
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			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?
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			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
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			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
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			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад
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			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
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			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!
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			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
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			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
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			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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