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		Изморени сте от диети? От глад и паласки едновременно? Няма магически начин да изгубите килограми, но има хитринки, които могат да ви улеснят в борбата с тях. Научете го от нас!

	
Хапвайте 	повече зелени 	листни растения. Спанак, лапад, рукола, киселец и др. Тези 	растения са изключително полезен 	източник на витамини и антиоксиданти и 	са пълни с фибри, които засилват 	метаболизма и подпомагат отслабването. 	Освен това са изключително нискокалорични. 	Повечето от тях имат по-малко от 20 	калории на 100 грама. Отличен избор за диета, 	нали?


	
Бобови 	растения. Напоследък смятани за демоде, за дразнеща 	храна за стомаха, бобовите растения 	сякаш са пренебрегвани в менюто ни. Те 	помагат изключително много за 	стабилизирането на кръвната захар, 	което е ключов момент в борбата с 	наднорменото тегло.


	
Лук 	и чесън. Неслучайно това са лекове от столетия 	в народната медицина. Имат безброй 	полезни въздействия върху тялото ни. 	Освен подсилването на имунната ни 	защита, смята се, че лукът и чесънът 	спомагат за по-доброто горене на мазнини.


	
Лют 	червен пипер (cayenne). Смята 	се, че тази гореща подправка засилва 	метаболизма ни и понижава кръвната 	захар, както и спомага за горене на 	мазнините от мастните депа. Следващото 	си ядене поръсете с малко от тази люта 	подправка!


	
Куркума. Характерна повече за индийската кухня, 	отколкото за нашите географски ширини, 	куркумата не е много популярна в 	България. Подправката е най-богатият 	източник на бета-каротин, познат на 	хората. Смята се, че също така намалява 	мастните натрупвания в черния дроб. 	Иначе казано, ваш добър съюзник е в 	борбата с излишните килограми.


	
Канела. Популярната ароматна подправка има 	уникалното свойство да подобрява 	метаболизма на захарта. Храна със 	захарно съдържание, консумирана с 	канела, се метаболизира 20 пъти по-добре 	от приетата без канела.


	
Ленено 	семе или ленено масло. То извлича разтворимите токсини от 	тялото ни, които често са „затворени“ 	в мастната тъкан в тялото ни. Също така 	подобрява метаболизма и засилва 	перисталтиката.
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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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