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		Дневният калориен внос е най-важният фактор за загуба на тегло, особено при пациенти с наднормено тегло и диабет тип 2.

Изследването, проведено в  Otago University, включва 419 участници на възраст между 35 и 75 години, чиято загуба на тегло е проследена в рамките на 2 години. Всички те са били подложени на нискокалорийна диета, предимно с нискомаслени продукти. Част от тях спазвали режим, базиран предимно на протеинови продукти, друга част – повече на въглехидратни храни.

От дълги години има усилен дебат коя е най-подходящата хранителна група, на която трябва да се наблегне, за да има диетата добър резултат – протеини, въглехидрати или дори мазнини.

Според проучването обаче се оказва, че най-голямо значение има ограничаването на колорийния внос, независимо от разпределението на хранителните групи в него. За лекарите най-добрият режим за отслабване съчетава ограничаване на колориите, прием на здравословна храна и повече движение.
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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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			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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