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اگر مخواهید وزن خود را کاهش دهید، داشتن ی رژیم غذای متعادل، ورزش منظم و عادات
سالم از اهمیت ویژهای برخوردار است.

در این مطلب، ۷ ماده غذای چربسوز معرف مشوند که به شما کم مکنند در مسیر کاهش وزن و
رسیدن به تناسب اندام، موفقتر باشید.

۱) ماه (سالمون)
ماه سالمون سرشار از پروتئین و چربهای سالم است که به شما در چربسوزی کم مکند.
همچنین، اسیدهای چرب اما ۳ موجود در آن با خواص ضدالتهاب خود، متابولیسم بدن را افزایش

مدهند.

۲) دارچین
دارچین با کنترل سطح قند خون به کاهش چرب کم مکند. این امر متواند از پرخوری جلوگیری
کـرده و در مـدیریت وزن مـؤثر باشـد. مطالعـات نشـان دادهانـد کـه دارچیـن بـا کـاهش BMI و وزن بـدن

ارتباط دارد.

۳) تخممرغ
تخممرغ منبع عال از پروتئین و مواد مغذی ضروری است. این ماده غذای همچنین حاوی کولین است

که در فرآیند متابولیسم چرب نقش مهم دارد.

۴) گوجه فرن
توانند به کاهش تجمع چربوپن و لوتئین است. این ترکیبات ماز بتاکاروتن، لی غن گوجه فرن

احشای و کم به چربسوزی کم کنند.
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۵) آجیل
آجیلها حاوی پروتئین و چربهای سالم هستند که در عین حال کالری کمتری دارند. این ویژگ آنها را

به میانوعدهای مغذی و مؤثر برای کاهش وزن تبدیل کرده است.

۶) روغن زیتون
روغن زیتون نه تنها در کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلب مؤثر است، بله توانای چربسوزی نیز

دارد. این روغن به کاهش کلسترول بد (LDL) کم کرده و فرآیند چربسوزی را در بدن آغاز مکند.

۷) کلم بروکل
و کروم است که به افزایش چربسوزی کم مکند. علاوه بر این،  C کلم بروکل حاوی ویتامین 

کلسیم موجود در بروکل مانع از ذخیره چربها در بدن مشود و به لاغری کم مکند.

با گنجاندن این مواد غذای در رژیم غذای خود و همراه با ورزش و سب زندگ سالم، متوانید روند
کاهش وزن خود را بهبود بخشید و به هدف خود نزدیتر شوید.
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