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نمتوانند وزن کم کنند
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ی از متخصصان تغذیه مگوید، علت اینه چرا برخ از زنان هر تلاش مکنند نمتوانند لاغر

شوند ممن است به حرکات روده آنها مربوط باشد.

در اینستاگرام خود توضیح داد که زنان مبتلا به یبوست، حت ،ایآبرام اندرسون، متخصص تغذیه آمری
اگر بیشتر کالریهای مصرفشان را بسوزانند نمتوانند وزن کم کنند.

بهگفته این متخصص، وقت دستاه گوارش تنبل مشود، التهاب در آن به وجود مآید که موجب
افزایش وزن مشود. درواقع پروتئینهای التهاب که از سوی سیستم ایمن بدن تولید مشوند، سطح

هورمونهای که موجب ذخیره چرب در بدن و کنترل اشتها مشوند را بالا مبرند.

این متخصص تغذیه توصیه مکند برای رفع یبوست بهتر است میوههای چون سیب، انور و انواع
توتهـا مصـرف شـود. ایـن میوههـا ویژگهـای پریبیـوتی دارنـد و ترکیـب آنهـا بـا آب، رودههـا را تمیـز

مکند و تعداد باکتریهای مفید روده را که برای عملرد دستاه گوارش خوب هستند بهبود مبخشد.

ی دیر از میوههای مفیدی که از نظر اندرسون برای درمان یبوست عال است، آلو خش است. او
مگوید، آلو را در آب ولرم خیس کرده، سپس آب و آلو را با هم مصرف کنید. آلو سرشار از فیبر است

و مدفوع را نرم و حجیم کرده و بهراحت از روده پاک مکند.

همچنین اندرسون توضیح مدهد، خوردن مواد غذای حاوی پریبیوتیها و پروبیوتیها برای رفع
یبوست عال هستند.  

بررسها نشان داده، زنان معمولا سه برابر بیش از مردان به یبوست مبتلا مشوند زیرا روده بزرگ زنان
کمـ بلنـدتر از روده مـردان اسـت. همچنیـن نوسانـات هورمـون در دوران قاعـدگ و بـارداری، عملـرد

دستاه گوارش را کند مکند.

افرادی که با مصرف مواد خوراک مناسب نمتوانند یبوست خود را درمان کنند باید به پزش مراجعه
کرده و مشل خود را حل کنند تا از انواع بیماریها و همینطور اضافه وزن پیشیری کنند.

http://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%85%d8%aa%d8%b1-%da%af%d9%81%d8%aa%d9%87-%d8%b4%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%a9%d9%87-%d9%86%d9%85/
http://madarandokhtaran.ir/%db%8c%da%a9-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84-%da%a9%d9%85%d8%aa%d8%b1-%da%af%d9%81%d8%aa%d9%87-%d8%b4%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86%db%8c-%da%a9%d9%87-%d9%86%d9%85/

