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		Повечето диети отхвърлят хляба, забраняват тестените изделия и изобщо отричат въглехидратите. Доколко основателно е обаче това и наистина ли хлябът е толкова лош приятел на тънката талия? Донякъде. Вижте при какви условия хлябът не само не е вреден, но може да бъде добър помощник в здравословното меню.

	Пълнозърнест. Ако искаме да хапваме хляб, то трябва да се разделим с пухкавите бели филии. Белият хляб  се произвежда от рафинирано брашно тип 500, което покачва бързо кръвната ни захар. Или простичко казано, от него лесно се дебелее. Ако обаче похапваме пълнозърнест хляб, то това е дори полезно. Фибрите в него подобряват храносмилането ни, той е богат на витамини от Б групата и за разлика от белия покачва бавно кръвната ни захар.
	Ако не прекаляваме. Дори и пълнозърнест, не значи, че е удачно да изяждаме по 3 филийки с всяко ядене. Всичко с разумна мярка може да бъде полезно.
	Не хапвайте хляб, когато няма нужда. Много хора ядат хляб просто по навик. Не защото имат нужда да се наядат с него, а просто защото са свикнали да ядат с хляб. Яжте хляб в сандвич, със супа или яхния, но хапването на ориз с хляб е напълно излишен калориен товар за тялото ви.
	Не яжте хляб след 16 ч. Ако искате да намалите телесното си тегло, ограничете приема на въглехидрати, в това число и хляба, след 4 следобед. Те ви доставят бърза енергия, която е добре да изгорите. Обикновено вече графикът ни е по-спокоен и не горим кой знае колко енергия. Късният прием на въглехидрати ни затрупва с ненужни количества. Ако не оползотворим енергията от тях, те се превръщат в мазнини и така се раждат паласките...
	Избирайте внимателно и четете етикетите. На много видове хляб пише пълнозърнест, а всъщност малка част от брашното е пълнозърнесто, а останалото отново е бяло. 
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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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			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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