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		Когато тялото произвежда повече кортизол и инсулин, расте апетитът. Обикновено се опитваме да се заситим чрез нещо бързо и ударно - тоест възможно най-вредните неща като шоколад, въглехидрати, вафли и пр. Само че на всички ни е известно, че в подобен случай е добре да приемаме храни, които тялото ни използва пълноценно. Например пуешко месо, което подобрява настроението и предпазва от депресивни състояния, но също така риба и орехи, богати на мастни киселини омега-3. Те подсилват мозъчната дейност и намаляват холестерола, пише Дойче Веле.

Пийте зелен чай!

Според проучване приемането на три чаши зелен чай дневно е много полезно, защото спомага за разграждането на мазнините и потиска образуването на вещество, което стимулира апетита. Защото, когато компенсираме стреса чрез храна, в мозъка веднага се включва центърът, който отчита храната като награда. В момента, в който първото чувство на удовлетворение обаче отмине, центърът отново се активизира и настоява за още. Последицата е, че не спираме да се тъпчем. Специалисти ни съветват тъкмо в моменти на стрес да се храним здравословно - да приемаме повече сокове, плодове, ядки.

Експертката по здравословно хранене Барбара Мюлбергер обяснява: „Важно е също така да се разбере каква е причината за стреса, защото той е комплексен и може да се дължи на много фактори. Едва тогава трябва да се прибегне до конкретни мерки срещу стреса, които биха били много по-ефективни“.

Сън - най-малко 7 часа!

Малцина обаче знаят, че човек може да отслабне и чрез сън. Който редовно не си доспива, обърква режима на тялото, което си търси други начини, за да си достави хормоните на щастието - серотонин и допамин. Най-често това се случва чрез приемането на сладки храни. Поради това експертите съветват ежедневният сън да е най-малко седем часа. Важно също така е движението. Най-малко 30 минути дневно. Дали наведнъж или на три части от по десет минути, това няма значение.

И все пак - ако в момент на стрес изпитате неустоимо желание към някое конкретно хранително удоволствие, например пържола, сладолед или каквото и да било друго, можете да си го позволявате от време на време, защото непрестанният отказ също води до стрес на тялото. А и малкото прегрешение създава усещане за удоволствие и ви предпазва от постоянната мисъл за храна, както и от безразборното хапване ту на едно, ту на друго нещо.
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			Дихателни практики, които е полезно да практикуваме

			14.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ако искате да се чувствате добре, да премахнете стреса и ежедневната умора, да спрете да се ядосвате за дреболии, то едно от важните неща, които трябва да направите, е да усвоите правилно дишането. » Прочети
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			Как да пречистим тялото си от токсините

			3.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Токсините в тялото ни, натрупали се поради една или друга причина, ни карат да се чувстваме не добре и сякаш носещи някакъв товар. » Прочети
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			Стомахът работи безотказно с помощта на тези 6 билки!

			28.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Стомашно-чревните разстройства са сред топ здравните проблеми днес. » Прочети
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			Билка ехинацея – действие и ползи

			14.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ехинацея е същинско чудо в съкровищницата на природата, до което е задължително да се докоснете, за да се радвате на крепко здраве.
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			Яжте люто - полезно е

			14.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Лютото е полезно, а хората които ядат пикантни храни като люти чушки всеки ден статистически намаляват риска от настъпване на смърт с 14% , за разлика от тези, които пропускат да се наслаждават на горещите добавки се твърди в изследване публикувано в списание BMJ.
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			Ваканциите подобряват здравето за шест месеца

			30.01.2013 (Коментари: 1) 

			Почивката подобрява здравето на туриста не само за момента, но и за половин година напред, откриха изследователи.
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			Добрият сън и упражненията предпазват от грип, а не витамин С

			22.01.2013 (Коментари: 0) 

			Витамин C не предпазва организма от грип, показа ново изследване.
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			Сексът и червените храни са ключът към 100-годишния живот

			12.12.2012 (Коментари: 0) 

			Тайната на вековния живот се крие в правенето на повече секс и в храните с червен цвят, откриха американски учени.
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			Джогингът на улицата намалява интелекта

			11.12.2012 (Коментари: 1) 

			Джогингът в града вреди на здравето и намалява интелекта, показва ново проучване на белгийски учени от Брюксел.
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			Пушенето по време на бременност води до менингит на детето

			10.12.2012 (Коментари: 0) 

			Пушенето по време на бременност засяга бебето още докато е в утробата на майка си и засилва риска от развитие на остра форма на менингит през първите години от живота.
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