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		Храненето е от огромно значение за здравето и стройната фигура. Важно е каква храна приемате и каква избягвате, но също толкова важно е кои видове храни приемате в различните моменти от деня.
Не всяка хранителна група или вид храна е еднакво подходяща за консумация сутрин и вечер. Някои храни е по-добре да се приемат в началото на деня, когато сме по-активни, а други – вечер, когато трябва да завършим деня с лека вечеря без да претоварваме метаболизма си.Кои храни е добре да консумирате в различните часови диапазони на деня?Рано сутрин около 7 часа Веднага след събуждане към 7 часа сутринта метаболизмът е най-бърз. Тогава организмът е предразположен да приема повече калории, за да се зареди с достатъчно енергия за целия ден. Това е моментът, в който е добре да хапнете обилна закуска, богата на въглехидрати, протеини и мазнини. По-късно сутринта към 9 часа Това е моментът, в който можете да изпиете първото си кафе. То подобрява концентрацията и дава още енергия, необходима през деня. Препоръчително е кафето да се пие в този диапазон, след като вече сте закусили и е минало известно време. Така метаболизмът се ускорява, а и пиенето на кафе на гладно не е здравословен избор. Можете да замените кафето с черен или билков чай.
Ранен предиобед към 11 часа В този диапазон е най-добре да се заредите с още малко протеини и полезни мазнини. Кофичка кисело мляко би била чудесен избор преди същинския обяд. Може да добавите малко ядки, които да утолят глада. Обяд – между 1 и 2 часа На обяд е най-добре да хапнете нещо, което да ви предпази от преяждане вечерта. Нещо, което хем да ви засити, хем да ви даде енергия до края на деня. Най-подходяща е голямата порция салата или печени зеленчуци, богата на фибри и витамини от група В, които дават много енергия и усещане за ситост. Добавете шепа ядки и семена към салатата или печените зеленчуци. Добавете и малко протеин от нетлъсто месо или яйца.
Диапазонът между 3 и 4 следобедВ този момент от деня вероятно сте прегладнели, ако не сте се заредили с достатъчно полезни протеини и въглехидрати. Изкушението да хапнете нещо не толкова здравословно е голямо. Точно това е моментът, в който не трябва да посягате към шоколадите и тестените изделия, колкото и да ви се иска. Най-добре е да хапнете нещо за повече енергия, например пълнозърнест сандвич и малко сирене.
Късен следобед между 5 и 6 часаТова е най-подходящото време да похапнете още полезни протеини и въглехидрати, за да подхраните мускулите си. Кофичка кисело мляко, малко плодове или плодов шейк с мляко е прекрасен избор за този диапазон от деня преди вечеря. Може да замените с кокосово мляко, ако желаете. Вечеря към 7 часа Вечерята трябва да е най-бедното на калории, наситени мазнини и въглехидрати хранене, за да запазите фигурата си стройна и красива. Ето защо богата салата е един прекрасен избор. Добавете колкото се може повече подправки, за да стимулирате обмяната на веществата. Това ще помогне за изгаряне на мазнините.
Източник: az-jenata.bg
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
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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

			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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