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		Постъпилите чрез храната в човешкия организъм хранителни вещества – белтъци, мазнини и въглехидрати, влизат в редица сложни реакции на обмяната, като обновяват тъканите или стават източник на енергия за ежедневната мускулна работа.

При своето разграждане в тялото ни различните хранителни вещества отделят определено количество енергия. Тази енергия се измерва в топлинни единици – калории.

Различните групи вещества имат различна енергийна стойност. При изгарянето на 1 грам въглехидрати получаваме 4 калории, от белтъчините отново около 4, а от мазнините – 9 калории.

Когато говорим за съдържание на хранителни вещества в някой хранителен продукт, става дума за чистото му тегло в него. Например в 100 грама месо има реално около 20, максимум 30 грама чисти протеини в него (белтъчини). Същото се касае за въглехидратите и мазнините.

За поддържане на баланс в организма, който да задоволява напълно неговите нужди, се приема, че съотношението на хранителните продукти в калории трябва да бъде следното:

Б – белтъци, М – мазнини, В – въглехидрати

1 (Б) : 1 (М) : 4 (В)

Както се вижда, най-висок трябва да бъде приемът на въглехидрати и по равно на мазнини и протеини. Калориите, постъпили от храната ни с въглехидратите, се усвояват най-бързо и ни осигуряват „спешната“ енергия, която да задоволи незабавните ни енергийни нужди.

Когато искаме да редуцираме телесното си тегло, е важно не само да намалим броя на калориите, които приемаме, но и съотношението на хранителните групи. За да започне тялото ни да гори мазнини, трябва да увеличим приема на протеини и да редуцираме въглехидратите. Така тялото ни черпи от своите „запаси“, за да ни достави енергия, като разгражда мастните натрупвания.
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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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			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
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			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
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			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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