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Alimenti più ricchi di fibra

Gli alimenti ricchi di fibre, sono ideali per eliminare sostanze tossiche dall’organismo e per prevenire la comparsa della cellulite, inoltre consumandole si dirà addio all’obesità e ci aiuterà a controllare il peso. Riduce anche il colesterolo, lo zucchero nel sangue e previene il cancro al colon.

È indispensabile assumere fibre, ed aumentare la consumazione delle stesse, attraverso alimenti che contengono un’alta fonte di fibra, bisogna tenerla come regola basilare durante le diete per apparire al meglio e godere di una vita sana.

Le fibre vegetali, le troviamo in alimenti come verdure, frutta e grano, e la sua principale funzione è saziare rapidamente, controllando così i vostri disordini alimentari e moderare il proprio peso corporeo. Il consumo di questi alimenti si deve effettuare poco a poco, in quantità che siano ottimali per il proprio organismo, l’ideale è consumare 25 grammi al giorno sia per gli uomini che per le donne, la quantità è stabilita dall’Organizzazione Mondiale della Salute (OMS).

Ovviamente gli alimenti ricchi di fibre devono essere un’aggiunta all’alimentazione, così da stimolare le necessità fisiologiche, il che è molto importante ed indispensabile per l’essere umano. Tra i gruppi di alimenti con più fibre troviamo le verdure con un 21%, il grano con un 18% ed infine la frutta col 16%.

Mangiare cereali sarà un modo ideale per assumere le fibre, visto che questi proporzionano circa 45 grammi di fibra ogni 100 grammi. Sono perfetti per eliminare sostanze tossiche che si accumulano nell’organismo. Il mais contiene almeno 10 grammi. L’avena è un alimento che non deve assolutamente mancare in un regime alimentario, ed è ideale per il sistema immunitario con un alto contenuto di fibre.

Il pane integrale è vostro alleato nel consumare fibre, anche sotto forma di biscotti, o pasta con frumento integrale, senza avere alcun rimorso. I legumi sono la più grande fonte di fibra dietetica, le lenticchie ed i piselli contengono tra il 12 ed il 25% di fibra. D’altra parte, la frutta secca, come le mandorle e le noci contengono un 12% di fibra, ed hanno la funzione principale di ridurre l’assorbimento di zuccheri.

La frutta anche ha un alto contenuto di fibra, il cocco ad esempio ne ha un 10%, oppure i fichi l’8%., le prugne contengono il 9%. Gli alimenti come il segale il 13% , l’orzo il 10% , la crusca 43%, i semi di lino il 39% e la soia il 15%.

Alcuni degli alimenti più importanti, che ognuno deve includere nei propri pasti, sono tutti quelli  ricchi di fibra. Bisogna ricordare che questi sono ideali per il miglioramento ed il funzionamento della flora intestinale, così da migliorare la digestione evitando la stitichezza.

Bevande per dimagrire

Molti sono i metodi e meccanismi per contrastare il sovrappeso ed eliminare quei chili in più, con l’idea principale di vederci e sentirci veramente al meglio, sia dentro che fuori. L’attività fisica ed un’alimentazione equilibrata, fanno parte dei primi passi che ci prefissiamo per metterci in forma.

È importante non dimenticare, ed avere chiaro, che una sola alternativa non ti farà perdere peso, tutto deve andare di pari passo, così da riuscire a raggiungere la meta desiderata.

Per questo motivo aggiungiamo, a questa ardua ricerca, altre alternative che compiano questo “miracolo” e si riesca finalmente a raggiungere questo tanto sognato peso forma. Le bibite o frullati possono essere questa miracolosa alternativa, che ci permettono  di perdere peso oltre che idratare il nostro organismo, così da seguire un regime alimentario completo che ci faccia dimagrire e mantenerci a tono.

Qui ti indicheremo alcune bibite adatte al tuo programma alimentario, per raggiungere questo peso forma nel modo più comodo e pratico. Tutte sono facili da preparare con ottimi ingredienti ed eccellenti proprietà ma soprattutto efficaci nell’eliminare i chili di troppo. Soprattutto brucerai grassi in modo naturale, sano e senza sentire fame.
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