Сладости и здоровое питание - безупречный тандем пользы и вкуса

    Вегетарианское кафе "ЭкоБуфет" - идеальное место, где можно купить и попробовать вкусные веганские десерты без сахара, красителей и консервантов. 
    Главным принципом здорового образа жизни является правильное питание. Поэтому ежедневный рацион должен быть сбалансированным и состоять из набора необходимых для организма питательных веществ (жиров, углеводов, белков, минералов и витаминов).
    Стоит тщательно выбирать группы продуктов, если вы приняли решение придерживаться принципов здорового питания. Также следует не забывать о том, что еда должна быть вкусной и приносить удовольствие.
    Впадать в крайности и отказывать себе в сладком - не лучший способ заботы о своем здоровье. Включать сладости в свое питание не только можно, но и нужно. Вы непременно будете иметь хорошее настроение, поскольку повысится уровень эндорфина в крови. Главное - найти альтернативу классическим сладостям, которая будет и вкусной, и полезной.
Едим лакомства, не нарушая принципов правильного питания 

    В наше время купить полезные сладости очень просто. Уровень пользы лакомства определяется скоростью поднятия степени глюкозы в крови, отсутствием химических примесей и наличием растительной клетчатки. Часто на полках магазина можно увидеть сладости без сахара. В состав таких десертов добавляют искусственный сахарозаменитель, который негативно влияет на работу организма. Поэтому очень важно изучать состав продуктов и употреблять лакомства с минимальным количеством красителей и искусственных добавок.
    Выбирая сладости для похудения, обращайте внимание на продукты, которые изготовлены с добавлением натуральных заменителей сахара - пектина или стевии. Если вы решили правильно питаться, стоит исключить из своего рациона продукты с большим количеством стабилизаторов, ароматизаторов, транс-жиров и красителей (торты, кексы, пирожные, рулеты, молочный шоколад, пудинги и пончики). Они имеют большую калорийность, поэтому затрудняют работу всех органов.
    Среди продуктов здорового питания существует немало сладостей, которые полезны для здоровья и дарят не меньше наслаждения, чем пирожные или мороженое.
    Черный натуральный шоколад является лидером по составу какао-бобов, которые улучшают работу мозга, сердечно-сосудистой и нервной системы. Благодаря микроэлементам, которые содержатся в шоколаде, укрепляется иммунитет и нормализуется функционирование пищеварительной системы. При активном образе жизни необходимо съедать 30 граммов шоколада и 10 граммов - при минимальных физических нагрузках. Полезный шоколад должен содержать не менее 72 % какао-бобов. 
    Фрукты и ягоды, дарованные природой, - это натуральное лакомство. Персики, киви, апельсины и зеленые яблоки насыщены натуральным сахаром, поэтому легко заменяют сладости в здоровом питании. Добавленные в рацион грейпфрут и ананас, помогают ускорить процесс сжигания калорий. Хурма, виноград и банан являются калорийными фруктами, поэтому потреблять их желательно в небольшом количестве.
    Сухофрукты и цукаты - источник питательных веществ, которые помогают улучшать надлежащее функционирование организма. Курага способствует активному сжиганию калорий и укрепляет сердечно-сосудистую систему. Кроме того, употребление кураги положительно влияет на работу сердца и зрения. Изюм очень полезен для нервной системы и содержит большое количество витамина В, кальция, железа, фосфора и магния. Сухофрукты - очень концентрированный продукт с большим содержанием сахара, поэтому употреблять их следует дозировано. Рекомендовано есть не более 30-40 граммов в день.
    Орехи богаты полезными жирами, витаминами, белками и аминокислотами. Они крайне необходимы для надлежащего функционирования мозга и поддержания иммунной системы организма. Потреблять их следует ограниченно, поскольку они очень калорийны. Желательно употреблять орехи в количестве не более 20-30 граммов в день.
    Пастила. Благодаря натуральному составу, сладкий продукт питает организм углеводами, витаминами, белками и растительными волокнами. Пастила укрепляет костную систему и способствует нормализации процесса кровообращения. Это лакомство легко приготовить дома из различных фруктов или фруктовых соков, лакомство совсем не требует добавления сахара.
    Мед. Натуральный заменитель сахара, который улучшает метаболизм и препятствует накоплению жиров в организме. Заменяя сахар на мед, вы вдвое уменьшите потребление калорий.
    В первой половине дня в организме происходит активный углеводный обмен, поэтому сладости необходимо употреблять до пятнадцати часов. Тогда лакомства принесут не только наслаждение, но и максимальную пользу для организма.
    Чтобы придерживаться правильного питания, не стоит отказывать себе в удовольствии смаковать разнообразные лакомства. Главное, отдавать предпочтение вкусностям с натуральными составляющими и потреблять их в умеренном количестве.
    ПП десерты от "ЭкоБуфета"

    Правильное питание разрушает стереотип о том, что торты и конфеты вредны для здоровья или фигуры. Главное - это найти заведения, где можно заказать пп десерты из натуральных компонентов, которые подарят пользу и яркие ощущения от неповторимых вкусов.
    Вегетарианское кафе "ЭкоБуфет" специализируется исключительно на питательном и качественном питании. Наши повара доказывают, что вегетарианская пища может быть не только полезной, но и вкусной.
    Десерты неописуемых вкусов от "ЭкоБуфета" обязательно оценят поклонники лакомств, которые придерживаются принципов правильного питания и желают побаловать себя сладеньким. Меню вегетарианского кафе предлагает посетителям большой ассортимент различных видов десертов: от классического торта "Наполеон", десерта "Тирамису", овсяного печенья до нежного раф-десерта с голубикой или манго.
    Кондитеры кафе "ЭкоБуфет" в Киеве предлагают сторонникам здорового питания веганские торты, изготовленные исключительно из растительных продуктов, без добавления сахара, лактозы и яиц. Поэтому вы непременно влюбитесь в наши десерты!
    Магазин "Vega Lavka" предлагает большой выбор полезных и вкусных лакомств для здорового питания. В наличии - черный шоколад с кешью, кокосом, миндалем или с клюквой, протеиновые батончики с различными вкусами, мармелад, сгущенное кокосовое молоко. Наши полезные сладости удобно брать с собой, поэтому они станут отличным вариантом для перекуса.
    Посетите наш вегетарианский магазин и порадуйте себя полезными и вкусными лакомствами. Главная особенность нашего заведения - это отсутствие разницы вкусов между вегетарианскими и классическими десертами.
    Покупая веганские десерты от "ЭкоБуфета", вы непременно убедитесь в том, что сладости могут быть частью сбалансированного и здорового рациона.
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