Наперегонки с аппетитом


Ученые давно пытаются найти ключи управлению аппетитом. Поняв, как отдельные продукты влияют на процесс насыщения, можно создать идеальную диету. 

Замечали, порция овсянки справляется с чувством голода лучше, чем 3 подряд съеденных пончика. Потому что у них разные индексы насыщаемости. Место в рейтинге насыщаемости зависит, прежде всего от состава пищи. Фасоль и чечевица, например, содержат «антивещества», препятствующие их быстрому усвоению, а значит, чувство  сытости после их употребления продлится дольше. Чем больше клетчатки, белка и воды содержится в пище, тем она сытнее. Важен также объем пищи.

Всем, кто заинтересован в здоровом питании, будет небезынтересно узнать еще несколько фактов.


Реальное оружие против чувства голода представляют только углеводы и белки. Жирная пищи не такая сытная, как многие думают. Организм использует жир как горючее лишь в экстренных случаях, а до того хранит его в виде запасов. Поэтому такая пища не утоляет голод.


Секрет укрощения аппетита не в том, чтобы есть низкокалорийную пищу, а в том, чтобы придерживаться рациона, богатого белками и медленно усваиваемыми углеводами.


Два богатых жирами традиционных пищевых дуэта – яичница с беконом и круассан с джемом – менее сытные, чем высокоуглеводный завтрак той же калорийности из тоста с отрубями, банана и сыра.


Насыщаемость овсяной кашей в 2 раза эффективнее, чем обычным хлебом. Мюсли насыщают в 2 раза хуже, чем традиционно приготовленная овсянка.

Мозг нуждается в углеводах, и почему бы не в виде хлеба? Выбираем бутерброд по науке: цельнозерновой и многозерновой хлеб во всех смыслах полезнее простого белого.


Знакомо чувство голода в разгар рабочего дня? Главное – избегайте закусывать шоколадками : их хватит ненадолго.


Чипсы содержат пустые калории, и только! Полное отсутствие белка при минимуме клетчатки означает, что  в чипсах нет ничего, что бы замедлило поступление глюкозы в кровь. Лучше отдать предпочтение 30г миндаля или фисташек.


Кукурузные хлопья – неплохой вариант для перекуса. Как и фрукты.

Кусочек сдобы, пирожок или пончик, съеденный за чаем, утоляет аппетит очень ненадолго.
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