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		Дори да имаме красиво и стегнато тяло, чест проблем се оказва коремчето. Това е една от най-проблемните области и да го поддържаме плоско, понякога се оказва не толкова проста задача.

Храненето – наред със спорта – е най-ключовото в поддържането на фигурата. Вижте кои са най-добрите храни за плоско коремче.

	Кисело мляко. Не само в телевизионните реклами киселото мляко помага за плоско коремче. Балансираният му състав и пробиотиците в него го правят отличен помощник в борбата за красиво тяло.
	Киноа. Макар и все още не много популярна, киноата постепенно навлиза в нашата кухня. Тя е много богата на протеини и фибри и е страхотна за нашето меню.
	Канела. Отвътре и отвън, тя вае нашата фигура. Канелата в храната усилва метаболизма, а добавена в козметичните продукти, топи мазнините и се бори с целулита.
	Люти чушлета. Подобно на канелата, те засилват метаболизма ни. Освен това според нови проучвания лютото дори е препоръчително за хора със стомашни проблеми.
	Зелен чай. Слабителното и антиоксидантното му дейстие го правят наш приятел в отслабването.
	Грейпфрути. Един-два грейпфрута сутрин на гладно в комбинация с лъжичка мед могат да направят чудеса с тялото ви. Прилагайте го само при здрав стомах.
	Диня. Високото й водно съдържание ни позволява да приемем малко калории в голям обем. Дори временно да почувстваме тежест и подуване на стомаха, крайният резултат е положителен.
	Яйца. Според проучванията, ако включите протеин в закуската си, ще огладнявате много по-бавно. Едно яйце има само 70 калории, а е чудесен старт на деня.
	Кафе. Кафето усилва метаболизма и перисталтиката, какво по-хубаво от чаша удоволствие, съчетано с ползите от него. Стремете са да го пиете колкото може по-чисто.
	Овесени ядки. Това е една от суперхраните за поддържане на хубава фигура. Комбинацията от овесени ядки, протеини и фибри в малко калории ги прави отличен избор.
	Оцет. Отдавна известен със своето отслабващо действие, оцетът е наш приятел в борбата е отпуснатото коремче. Малко повече оцет на салатата няма да навреди.
	Риба. Ако се чудите какво да вечеряте, изберете рибата.
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			Автор: онлайн супермаркет  |  Дата: 19.12.2014 10:55

			Това е една много сладка статия и се радвам, че ни пишете.За това плоско коремче си мечтае всяка една жена, дори и след като го има иска да бъде още по плоско и с добре очертани мускули.Благодаря ви за полезната информация, още от днес ще следва тези ваши препоръки и се надявам след няколко седмици да има вече един хубав резултат и новата година д а посрещнем в добра форма.
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				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
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				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				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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			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.
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			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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