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		Въпреки че затлъстяването е един от социално значимите проблеми на съвремието и диетите за отслабване са хит, не бива да обръщаме гръб на друг сериозен проблем – поднорменото тегло. Ниското тегло е причина за редица заболявания и здравословни проблеми, сред които анемии, рецидивиращи вирусни и бактериални инфекции, имунен дефицит, стерилитет и други.

Aко имате проблем с поднормено тегло, знайте, че наддаването на тегло не е лесно. Ето няколко съвета как да достигнете оптимално тегло по здравословен начин.

	Важни са калорийте, но и нутриентите – за да наддадете на тегло не е необходимо просто да ядете храни с много калории. Често подобни храни са богати на мазнини, захар и празни калории. За да сте в добро здраве, необходимо е да се концентрирате върху висококалорийни храни, съдържащи също витамини, минерали, добър баланс между въглехидрати, белтъци и мазнини.
	Яжте често – така храната се усвоява по-пълноценно и ще натрупате повече калории. Препоръчително е да се храните до 6 пъти на ден в средни порции, за да осигурите на храносмилателната система време за храносмилане и време за почивка и да избегнете стомашно-чревно разтройство. 
	Заменете газираните напитки с млечни шейкове
	Включете яйцата в ежедневното си меню – те са идеален пример, когато говорим за храни за наддаване на телесна маса, и то предимно на мускулна маса. Могат да се сравнят още с месо, риба, пълнозърнести продукти, които са също богат източник на белтък. 
	Увеличете апетита си – често хората с поднормено тегло нямат апетит. Ще увеличите апетита си, ако правите кратка разходка преди всяко хранене, ако използвате ароматни и пикантни подправки за приготвяне на храната. Оставете течностите след храната.
	Позволете си непозволеното за другите – ако нямате здравословни проблеми (като висок „лош” холестерол например), можете да си позволите пълномаслени млечни продукти, майонеза, повече зехтин към салатата, повече ядки и сушени плодове, или това са все храни, които другите около вас трябва да избягват. Възползвайте се с усмивка!


Трябва да имате предвид, че немотивираната загуба на тегло и ниското тегло може да е симптом на заболяване, което изисква лечение от специалист.
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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.
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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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			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда

			27.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Вижте кои са ползите и вредите от кафето

			15.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Обичате ли кафе? » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове

			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.



 » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			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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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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