
Ondergewicht? Bekijk de methode om op een gezonde
manier kilo's toe te voegen
 

Ze hebben 2 of 3 bindingen tussen de moleculen en zijn, voor het grootste deel, de beste

kwaliteit vetten. Deze inhoud is alleen bedoeld voor informatieve en academische

doeleinden. Het is niet bedoeld om medische aanbevelingen te doen of om de plaats in te

nemen van dergelijke aanbevelingen of behandelingen van een persoonlijke arts. Alle

lezers/kijkers van deze inhoud worden geadviseerd hun arts of een gediplomeerd

welzijnsdeskundige te raadplegen over specifieke welzijnsvragen. 

Bovendien, als het wordt aangeduid als "light", "puur" of een "mengsel", is het geen

maagdelijke kwaliteit. En tot slot, kies voor donkere flessen, want die beschermen de olie

tegen oxidatie. Dit artikel is gebaseerd op wetenschappelijk bewijs, geschreven door

consultants en gecontroleerd op feiten door onze geschoolde redactieleden. 

Cacao nibs zijn voornamelijk cacao voordat het is gegaan door middel van een

verwarmingsproces om het terug te brengen tot chocolade. Als je een ketogeen

voedingsplan volgt, zijn deze kleine nibs de juiste keuze. Met absoluut geen suiker in hen in

ieder opzicht, kunnen zij u helpen om uw chocolade fix zonder het breken van uw

gezondheid streak. Volvette, pure yoghurt is een ideale snack voor diegenen die hun

gezonde dosis dagelijkse vetten willen binnenkrijgen die blijvende kracht leveren. Het is

vooral nuttig na een training om de spieren te helpen herstellen en de vitaliteit te geven om

avondeten te maken of daarna naar een vriend te gaan. 

Ook mayo is een ideaal alternatief voor olie, om je salades op te peppen. Voeg het toe op

prime van uw keto veggies of uw ochtend eieren. Want totaal verschillende vetten zullen

smaken drastisch toevoegen en veranderen. Dit daarentegen, voegt wat smaak en variatie

toe aan je maaltijden. 

Ik heb nog steeds de 0% soms gegeten, gewoon omdat er bepaalde smaken van zijn waar ik

plezier van heb, maar de 2% heeft de laatste tijd mijn wereld op zijn kop gezet. Als je ooit 0%

en 2% Griekse yoghurt hebt geproefd, dan weet je waarschijnlijk dat er een ongelooflijk

verschil is in smaak en textuur. Ik ben niet echt een grote fan van koffie creamers met een

bajillion componenten in de plaat, maar mijn favoriete soort koffie creamer heeft de laatste

tijd machtig goed gesmaakt. [Jammer genoeg zijn de meeste yoghurts die je in de winkel

vindt arm aan vetten, maar vol met toegevoegde suiker als alternatief. 

goed eten is er een waar ik onlangs mee geëxperimenteerd heb en ik vind het heerlijk! Ik

gebruik het 2-ingredient kokos yoghurt recept van Minimalist Baker en het is onvoorstelbaar.

link alleen bespaart dit me een hoop geld - die niet-zuivel yoghurts zijn duur! 

Je weet ongetwijfeld al wat de meest prominente bronnen van verzadigd vet zijn. Rood vlees,

gefrituurde maaltijden, en voedsel dat verkrijgbaar is in schitterende, kleurrijke verpakkingen

zijn normaal gesproken de ergste overtreders van de voedingsindustrie. Het is gemakkelijk

om te zeggen dat je gaat proberen om deze te vermijden en verder te gaan met je leven

zoals gewoonlijk. Wat je waarschijnlijk echter niet wist, is dat de meeste voedingsmiddelen

die je al kent al gezonde vetten bevatten. 

Het is ook belangrijk om te weten dat kokosolie bij kamertemperatuur stabiel is, dus het is

niet de enige optie als je een gezond vet in vloeibare vorm wilt. Bovendien, bij het kiezen van

een kokosolie, zijn verdere virgin variëteiten het beste, omdat geraffineerde of bewerkte
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kokosoliën veel van de welzijnsvoordelen kunnen wegnemen. Voedingsmiddelen met veel

onverzadigde vetten zijn niet alleen goed voor je hart. De Mayo Clinic suggereert dat een

dieet met gezonde vetten mogelijk je diabetesrisico van het type 2 vermindert. Dit kan deels

als gevolg van veel maaltijden met gezonde vetten zijn ook meestal overvloedig in vezels,

die kan voorkomen dat uw bloedsuikerspiegel van pieken. Verwerkte maaltijden, meestal

hoog in verzadigde vetten, bevatten meestal suikers die bloedsuiker pieken en crashes

veroorzaken. 

Notenboter zit vol met Omega-3 vetzuren en onverzadigde vetten, waardoor het een

verstandige keuze is voor het functioneren van je lichaam, maar ook voor de ontwikkeling en

ontwikkeling van je hersenen. Voeg wat granola en fruit toe om een goed afgeronde maaltijd

te krijgen voor het werk! Je kunt het ook de hele dag door eten als een eenvoudig

tussendoortje. Zorg ervoor dat het gewone, volvette yoghurt is om de optimale hoeveelheid

voordelen te krijgen. Het specifieke vet in avocado valt onder de klasse van enkelvoudig

onverzadigde vetzuren.


