Продукты, способствующие наращиванию веса:

Пшеница и кукуруза - уменьшают эффективность действия инсулина. Ухудшают интенсивность обмена веществ. 
Овощная фасоль и темные бобы - препятствуют утилизации калорий. 
Чечевица - замедляет обмен питательных веществ. 
Капуста кочанная, брюссельская, цветная - провоцируют гипотиреоз. 
Молодые листья горчицы - угнетают секрецию гормонов щитовидной железы. 

Продукты, способствующие сбрасыванию лишнего веса:

Морские водоросли и другие морские продукты, йодированная соль - содержат йод. Стимулируют секрецию гормонов щитовидной железы. Должны стать главными компонентами диеты. 
Печень - источник витаминов группы В. Улучшает эффективность обмена веществ. 
Красное мясо, капуста листовая, спаржевая (брокколи), шпинат - способствуют эффективному обмену веществ.
