
کــدام میوههــا در کــاهش وزن نقــش پررنــتری
دارند؟

9 شهریور 1404
میوهها نهتنها شیرین طبیع و انرژی سالم به بدن مرسانند، بله به دلیل فیبر بالا و کالری کم،

متوانند بهترین یار شما در مسیر لاغری باشند. 

تحقیقات نشان داده است افرادی که به طور منظم میوه مصرف مکنند، نهتنها وزن کمتری دارند بله
خطر ابتلا به دیابت، فشار خون بالا و بیماریهای قلب در آنها کمتر است.

گریــپفروت: یــ از شناختهشــدهترین میوههــای لاغــری اســت. بــا کــالری پــایین و ویتــامین C فــراوان،
متواند قبل از غذا اشتها را کم کند.

سیب: پر از فیبر و بسیار سیرکننده. ی سیب بزرگ متواند به تنهای میانوعدهای کامل باشد. خوردن
سیب کامل (نه آبمیوه) تأثیر بیشتری در کاهش گرسن دارد.

توتها (توتفرن، تمش، بلوبری): کوچ اما قدرتمند! سرشار از آنتاکسیدان، مفید برای قلب و
بسیار کمکالری.

میوههـای هسـتهدار (هلـو، شلیـل، آلـو، گیلاس، زردآلـو): شیرینـ طـبیع و کـالری کـم دارنـد و جـایزین
مناسب برای تنقلات پرچرب و پرشر هستند.

پشــنفروت: میــوهای اســتوای بــا پوســتهای ســفت و درون پــر از فیــبر. بــا کــالری کــم، احســاس ســیری
طولانتری ایجاد مکند.

ریواس: گرچه سبزی است اما مثل میوه مصرف مشود. فیبر زیاد آن به کاهش کلسترول کم مکند.

و فیبر. مصرف منظم آن به کاهش فشار خون و کوچ شدن دور کمر  C کیوی: سرشار از ویتامین
کم مکند.

چرا میوه بهترین میانوعده است؟

برخلاف خوراکهای فرآوریشده، میوهها مواد مغذی و فیبر طبیع دارند. فیبر باعث مشود هضم غذا
کندتر شود و شما دیرتر احساس گرسن کنید. همچنین رنهای گوناگون میوهها نشاندهنده تنوع از

ویتامینها و آنتاکسیدانهاست که به سلامت بدن و حت شاداب پوست کم مکند.
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