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		Изправете се Поддържайте хубава осанка!
Така ще изглеждате по-стройни, а мускулите на корема ще се натоварват автоматично. За по-ниски жени това е задължително правило, защото благодарение на него ще изглеждат по-високи.
Пийте повече вода
Старайте се да изпивате през деня поне 6-8 чаши вода. Имайте предвид, че кафето, чаят, газираните напитки и соковете не влизат в тази сметка. Просто винаги носете със себе си бутилка минерална негазирана вода. Ако се обезводни, организмът ще започне да трупа запаси от вода, което няма да направи фигурата ви по-привлекателна. Освен това учените са доказали, че в зоната на корема заради недостиг на вода могат да се натрупат до 4 излишни кила.
Яжте осъзнато
Никога не се хранете пред телевизора – това може да доведе до неосъзнато поглъщане на храна и съответно напълняване. Превърнете яденето в ритуал – наслаждавайте се на вкуса на ястията, хранете се бавно и предъвквайте добре храната (поне 10 пъти преди гълтане). Прибързаното хранене на крак може да доведе до поглъщане на въздух, който по-късно ще причини подуване на корема.Яжте млечни продукти
За да работи организмът ви пълноценно, всеки ден яжте кисело мляко или други млечни продукти, съдържащи пробиотици. Тези микроорганизми подпомагат правилното функциониране на храносмилателната система, благодарение на което коремът ви ще изглежда по-стегнат. Ако имате непоносимост към млечни продукти, заменете ги с изкуствени пробиотици във вид на таблетки.
Разхождайте се по-често на чист въздух
Както може би знаете, чистият въздух стимулира метаболизма, при което започват да се изгарят повече калории. Създайте си навик ежедневно да се разхождате по 30 минути – колкото по-бързо крачите, толкова по-добре. Можете да си купите крачкомер или да свалите подходящо приложение за смартфона си, за да следите изминатото разстояние и броя направени крачки (трябва да са поне 10 хил. на ден).
Откажете дъвките
Американски учени от колеж по гастроентерология са доказали, че дъвките са вредни за здравето и за фигурата. При дъвчене човек поглъща много въздух, което води до подуване на корема. Ако искате да си освежите дъха, направете го с ментов бонбон, а не с дъвка.
Пийте витамини
За да бъде във форма, човек има нужда от витамини. В настоящата екологична обстановка рядко получаваме всички необходими витамини с храната. Започнете да пиете витамин D и витамини от група В – те регулират нивата на естрогена. При повишени нива на естроген по талията се трупат излишни тлъстини.
Почивайте си
Когато сте изморени до крайност, тялото ви произвежда повече стероиди и хормони на стреса, което се отразява зле на храносмилането и може да доведе до сериозни здравословни проблеми. При умора се повишават и нивата на кортизол, който стимулира натрупването на тлъстини около талията с цел защита на органите. За да се чувствате по-отпочинали, всеки ден отделяйте по 20 минути за нещо, което наистина ви доставя удоволствие. Така ще можете да се отпуснете и да нормализирате хормоналния баланс.
Старайте се да ходите редовно по нужда
Храносмилането се подобрява, ако ходите по голяма нужда редовно и по едно и също време. Ясно е, че този процес трудно може да бъде подчинен на някакъв график, но все пак се опитайте да нагласите режима си. И в никакъв случай не се стискайте, ако ви се ходи до тоалетна – това може да ви навреди.
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. 

			


	

	
			ОЩЕ ОТ НОВИНИ:

			
		
		
			[image: ]
			Защо мъжете губят интерес към половинките си?

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Понякога се случва един мъж да е силно заинтересуван от вас, но впоследствие интересът му да спадне. » Прочети
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			Какво ще се случи с тялото ни, ако гладуваме и пием само вода един ден
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			Със сигурност сте чували за лечебния глад. » Прочети
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			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?
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			Затегнете коланите - през април ни очаква едно от най-мощните събития, по време на които Висшите сили ще задействат закона на справедливостта и съдбата. » Прочети
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			4 подправки, които горят мазнини
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			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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