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		Световната здравна организация препоръчва на жените да приемат по 1200 калории на ден за контролиране на теглото, но британският диетолог Боб Харпър, автор на редица книги за храненето, опровергава тази теория.

Според специалиста жените, които искат да се вталят, трябва да консумират много по-малко калории – около 800 на ден, ако, разбира се, са сериозни в желанието си да редуцират теглото си, предаде БГНЕС.

Нискокалоричната диета е препоръчителна пред плодовете и зеленчуците в неограничени количества. Харпър смята, че е много погрешно жените да мислят, че от броколи не се пълнее.

Специално разработената от него диета гарантира смъкване на 10 килограма за три седмици. Първото правило е да се контролира размерът на трите основни порции храна, които приемаме през деня. Също така е много важно съотношението между въглехидрати, белтъчини и протеини. На закуска са допустими 180 калории, на обяд 265-270 калории, а на вечеря до 260 калории, които включват чаша червено вино.

Според диетата 40% от калориите трябва да се набавят от протеини, 40% от въглехидрати, а останалите 20% от мазнини. Ниското съдържание на мазнини в хранителния режим влияе положително на метаболизма, който е в основата на здравословното сваляне на килограми.
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						Нова диета „3 часа“
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						Диетичните напитки ни правят дебели
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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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			Лунното затъмнение на 25 март 2024 г.: Какво ни очаква?

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Лунното затъмнение, което ще се случи на 25 март, открива сезона на пролетните затъмнения през 2024 г. » Прочети

			

		

	
		
			
			Индонезийската кухня: Ориз, лютиво, без сол и захар (вижте и рецептите за уникални ястия)

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Индонезийската кухня е нещо  уникално и неповторимо, предава репортер на Sofia24. » Прочети

			

		

	
		
			
			С веган диета можете да се храните напълно пълноценно

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Протеинът е съществена част от нашето хранене. » Прочети

			

		

	
		
			
			Съдбовни промени до края на март за 3 зодии

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Астрологът Елена Миф в прогнозата си за Пети канал специално отбеляза три знака от Зодиака, които се очаква да претърпят неочаквани промени до края на месеца. » Прочети

			

		

	
		
			
			4 чая за пролетен детокс на тялото

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Пролетта е любимият ни сезон, защото природата се обновява, а с нея и ние. » Прочети

			

		

	
		
			
			Пълнозърнести храни и бобови растения свалят теглото?

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Вид диетични фибри, каквито има в овесените ядки и боба, могат да помогнат за намаляване на теглото, съобщи Хелт нюз. » Прочети

			

		

	
		
			
			След буболечките: Ще хапваме и месо от питони

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Група учени проведоха проучване, призоваващо да се обърне внимание на питоните като обещаващ източник на храна. » Прочети

			

		

	
		
			
			От днес до април 2026 г.: Навлизаме в нов цикъл на Сатурн. Какво означава това?

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Каквото и да ви е провокирало емоционално през 2023 г. » Прочети

			

		

	
		
			
			Дънки с джоб за мастурбация подлудиха жените

			18.03.2024 (Коментари: 0) 

			На седмиците на модата от Ню Йорк до Милано може да се види какво ли не. » Прочети

			

		

	
		
			
			10 причини да хапвате по-често кълнове

			18.03.2024 (Коментари: 0) 

			Тях можем да намерим в супермаркетите, магазините за здравословни храни или дори да си ги отгледаме сами у дома. » Прочети
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