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		Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.

Според експерти най-лесно ще загубите излишните си килограми, като  хапвате често и по-малко. Идеалният вариант е да се храните на всеки три  часа.

Диетата има три основни правила. На първо място, трябва да закусвате  най-много един час след ставане от леглото. След първата хапка отбройте  три часа до следващата и накрая не забравяйте последното хранене да бъде  три часа преди лягане.

Сред препоръчителните хранителни продукти са плодове и зеленчуци,  по-малко месо, умерен прием на въглехидрати. Докато сте на тази диета  пийте най-малко по осем чаши вода на ден, като на всяка чаша кафе трябва  да погълнете минимум две чаши вода. Бързата храна и алкохолът са  забранени.

Режимът продължава 28 дни, за които ще губите около килограм  седмично. Не е проблем да продължите да спазвате диетата, ако искате  по-голям ефект.
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				СВЪРЗАНИ СТАТИИ

				
			
					
						Млякото и бразилският орех гарантират здрав сън

						3.02.2014 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Защо напълняваме с годините

						7.01.2014 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Диети, които да избягваме

						27.11.2013 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Колбасите намаляват мъжката потентност

						16.10.2013 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						2-годишно дете тежи 33 кг.

						23.09.2013 (Коментари: 0)
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			http://nike.kobe9.us        Nike Kobe 9

<H1><a href=\"http://www.yeezy-boost-350.us\" title=\"yeezy boost 350\"><strong>yeezy boost 350</strong></a></H1>
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[url=http://www.wayfarersunglasses.us]Ray Ban wayfarer sunglasses[/url]

<a href=\"http://www.ralphlaurenuk.co.uk\"><strong>Ralph Lauren UK</strong></a>

<a href=\"http://www.nike-free-run.us\">nike free run</a>
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			* ИМЕ:	
				
				E-MAIL:	
				
			
	* КОМЕНТАР:	
				
			
	 	
				
					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				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. 

			


	

	
			ОЩЕ ОТ ЗДРАВОСЛОВНО ХРАНЕНЕ И ДИЕТИ:

			
		
		
			
			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

			

		

	
		
			
			5 неочаквани ползи от джинджифила

			8.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети

			

		

	
		
			
			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

			

		

	
		
			
			Вижте кои са ползите и вредите от кафето

			15.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Обичате ли кафе? » Прочети

			

		

	
		
			
			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

			

		

	
		
			
			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.



 » Прочети

			

		

	
		
			
			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

			

		

	
		
			
			Какаовите зърна...

			28.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Родината на какаото е Централна Америка, където през 14 век аптеките откриват ценните му качества и буквално са боготворели свойствата му векове наред. » Прочети
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