
مصرف این ۶ ماده غذای اشتهای بیش از حد را
کنترل مکند

6 شهریور 1402
اگر تاکنون راههای زیادی را برای کاهش وزن انتخاب کرده و موفق نبودهاید باید بدانید کربوهیدراتهای
پیچیده حاوی ۲ نوع ماده به نامهای بتاگلوتان و اینولین هستند که برای رسیدن به هدف کاهش وزن به

شما کم خواهند کرد.

مصرف کربوهیدراتهای پیچیده باعث تولید بیشتر هورمون کنترل اشتها شده و به فرد احساس سیری
های مضر و چربدهد. همچنین مصرف این کربوهیدراتها به سطوح پایینتر چربمدت م طولان
از انواع سرطانها مرتبط هستند، کم و برخ که با خطر ابتلا به دیابت، بیماریهای قلب احشای

مکند.

بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، با شش گزینه گیاه که به آنها اشاره خواهیم
کرد متوان به کنترل اشتهای بیش از حد کم کرد:

مارچوبه: برخ غذاها در فرایند هضم تاثیر فراوان دارند و مارچوبه ی از این غذاهاست. این گیاه منبع
اینولین؛ فیبر ویژهای است که به افزایش باکتریهای خوب روده کم مکند و باعث هضم موثرتر
غذاها مشود. مارچوبه باعث افزایش متابولیسم بدن شده و به عنوان ی چرب سوز، به لاغری شما
کم مکند. هر ۱۰۰ گرم مارچوبه فقط ۲۰ کیلوکالری انرژی دارد و بدین ترتیب ی جایزین بسیار

عال برای میان وعدههای پرکالری است.

موز: مصرف این میوه سرشار از پتاسیم و ویتامین ب ۶، باعث افزایش تولید سروتونین در مغز مشود.
به طوری که مصرف آن با کاهش استرس و اضطراب رابطه دارد. اگرچه موز میزان کربوهیدرات یا قند

بالای دارد، اثر چندان بر سطح قندخون بدن نمگذارد.

پیاز: مصرف پیاز ی راه طبیع برای کاهش وزن و چرب اضاف بدن است. پیاز حاوی اسانسهای
است، که به سرعت سوخت و ساز بدن را بالا برده و منجر به کاهش وزن طبیع مختلف و مواد معدن
مشود. پیاز دارای آنت اکسیدانها و خواص ضد التهاب است که ی از سلاحهای عال در برابر

افزایش وزن است.
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جو: این را بدانید که تنها دو وعده روزانه مصرف جو، کلسترول LDL یا مضر را تا بیش از ۵ درصد در
عرض ۶ هفته کاهش مدهد. بتاگلوتان موجود در جو باعث دفع LDL از بدن مشود.

کنر فرن: آرتیشو یا کنر فرن، داروی لاغری است و کسان که مخواهند وزن کم کنند و لاغر
شوند متوانند هر روز کنر فرن بخورند. از تمام نقاط این گیاه متوان برای تهیه انواع سالادها و
غذاهـا اسـتفاده کـرد. گیـاه تـازه را پـس از تمیـز کـردن متـوان منجمـد کـرد تـا در فصـول مختلـف از آن

استفاده شود.

قارچ: متوان با مصرف قارچ به جن با چربهای بدن رفت؛ البته مصرف قارچ سرخ شده از سوی
متخصصان توصیه نمشود. قارچ بخارپز یا کباب شده در فر انتخاب مناسبتری است. توصیه مشود
که در این رژیم وعده ناهار یا شام را به قارچ اختصاص دهید. البته متوانید صبحانه هم ی غذای
ترکیب مثلا املت قارچ بخورید. قارچ حاوی بتا گلوکان است که برای تقویت سیستم ایمن و افزایش

مقاومت بدن در برابر بیماریها مهم و لازم است.
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