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Alimentos mais ricos em fibra

Os alimentos mais importantes que o ser humano deve ter em suas refeições, precisam ser altamente ricos em fibra. Há que se lembrar de que eles são ideais para a melhoria e o ótimo funcionamento da flora intestinal para, assim, melhorar o trânsito do sistema digestivo, evitando a constipação.

Os alimentos ricos em fibra, também, são ideais para eliminar substancias tóxicas do organismo e para prevenir a aparição da desagradável celulite. Ao consumir fibra, também se dirá adeus à obesidade e se controlará seu peso. Além disso, reduz o colesterol, o açúcar no sangue e previne o câncer de cólon.

É indispensável que você consuma fibras e aumente a sua ingestão por meio de alimentos que sejam ricas fontes dela. Você deve tê-las como regra básica na hora de fazer uma dieta para ter uma boa aparência e uma vida realmente saudável.

A fibra vegetal é ingerida ao comermos verduras, frutas e grãos. Sua melhor função é fazer com que você se sinta cheio rapidamente para, assim, controlar as desordens alimentícias e moderar seu peso corporal. O consumo desses alimentos deve ser feito pouco a pouco e em quantidades que sejam ideais para seu organismo. O melhor é consumir 25 gramas por dia, tanto homens quanto mulheres - quantidade estabelecida pela Organização Mundial da Saúde (OMS).

É preciso deixar claro que os alimentos ricos em fibra devem ser um complemento alimentício para, dessa forma, estimular sua necessidade fisiológica que é superimportante e indispensável para o ser humano. Entre os grupos de alimentos com mais fibras, se encontram os vegetais, com 21%, seguidos dos grãos, com 18%, e, por último, as frutas, com 16%.

Consumir cereais será uma forma ideal de consumir fibras e mais fibras, pois eles proporcionam 45 gramas delas por cada 100 gramas do alimento. São perfeitos para eliminar substancias tóxicas que se acumulam no organismo. O milho contém pelo menos 10 gramas. A aveia é um alimento que nunca deve faltar em seu regime alimentar, ela é ideal para seu sistema imune e tem grande quantidade de fibra.

O pão integral é seu aliado para consumir fibras através do pão. Também coma biscoitos e massas com trigo integral sem arrependimento. Os legumes são uma das maiores fontes de fibra dietética, as lentilhas e ervilhas têm entre 12% e 25% de fibras. Por outro lado, os frutos secos, como a amêndoa e as nozes, têm 12% de fibras e como função primordial atrasar a absorção do açúcar.

As frutas também têm um alto conteúdo de fibras. O coco, por exemplo, tem 10%, assim como os figos, que tem 8%. A ameixa contem 9%. Alimentos como o centeio, têm 13%, a cevada 10%, o farelo de trigo 43%, a semente de linhaça 39% e a soja 15%.


Bebida para emagrecer

Muitos são os métodos e mecanismos para lutar contra o sobrepeso e tirarmos aqueles quilinhos que sobram, principalmente, com a ideia de nos vernos e sentirmos maravilhosamente bem, tanto por dentro quanto por fora. A atividade física e uma boa alimentação equilibrada são parte dos primeiros passos que decidimos dar para, então, conseguir ficar em forma.

Uma importante regra, e isso deve ficar muito claro, é que uma só escolha não te fará perder peso do nada, tudo deve caminhar de mãos dadas para, assim, conseguirmos atingir a meta desejada.

É por isso que adicionamos a essa árdua busca alternativas que nos façam esse “milagre” e nos ajudem a conseguir chegar ao tão sonhado peso ideal. As bebidas e vitaminas podem ser essa milagrosa alternativa que nos leve a perder peso além de hidratar nosso organismo e, com isso, ter um plano de alimentação completo para conseguir emagrecer e nos manter em sintonia.

Aqui te trazemos algumas bebidas que farão de seu plano o indicado para buscar o peso ideal, de maneira mais cômoda e prática. Todas serão de fácil preparação e terão maravilhosos ingredientes com excelentes propriedades e, principalmente, efetivos para eliminar os quilos não desejados. E o melhor de tudo, você queimará gordura de forma natural, saudável e sem passar fome.

Vitamina de abacaxi com limão

Esta deliciosa e refrescaste vitamina te ajudará a perder peso de forma saudável. O abacaxi é considerado umas das melhores frutas que ajudam a controlar ou manter o peso que queremos ou emagrecer. Acompanhado do limão, é um potente queimador de gordura natural. A combinação te trará um momento delicioso, saudável e com resultados surpreendentes, que verá em pouco tempo. Você só precisa levar as frutas, em pedaços, ao liquidificador com um litro de água e duas colheres de mel. Bata e está pronto para tomar.
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