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موضوع قهوه و اثرات آن روی لاغری در بین ورزشاران و پزشان زیادی مورد بحث و بررس قرار
وجود دارد و هنوز نتوانستهاند به پاسخ وییم که در این زمینه، نظرات متفاوتگرفته است. باید ب

روشن و مستقیم برسند که آیا قهوه برای لاغری مفید است یا برعس متواند باعث چاق شود.

به گزارش وبسایت لیموم، بیشتر ورزشاران معتقدند که نوشیدن قهوه به خاطر تاثیری که در افزایش
متابولیسم دارد باعث لاغری مشود، پس بهتر است قبل یا بعد از تمرین حتما قهوه بخوریم. اما همانطور
که گفتیم هنوز منبع علم معتبری ثابت نرده که قهوه تاثیر مثبت یا منف صد در صدی در کاهش وزن

داشته باشد.

در سالهای گذشته برخ مطالعات نشان مداد که کافئین موجود در قهوه باعث سوزاندن چربها
مشود، اما در سال ۲۰۲۱ تحقیق دیری در ارتباط با تاثیر قهوه برای لاغری انجام شد که نشان مدهد
مرتبط  (BMI)  های کافئیندار، مانند قهوه با افزایش شاخص توده بدننوشیدن مقادیر بالاتر نوشیدن

است.

ی از شبهات که در ارتباط با مصرف قهوه مطرح شد این بود که فرق نمکرد شما آن را تلخ یا با
شر میل کنید، درنهایت این قهوه بود که میل به خوردن شیرینجات و شر را در شما به وجود
مآورد! پس ممن بود در همان لحظه قهوه را تلخ بخورید، اما برای میانوعده به سراغ خوراکهای

شیرین بروید.

نته دیری که باید هنام نوشیدن قهوه در نظر داشته باشید این است که این ماده کافئیندار بهشدت
خواب شما را با اختلال مواجه مکند. حت اگر شش ساعت قبل از ساعت خوابتان قهوه میل کرده
ه دلیلکند، بلشوید که نهتنها لاغرتان نمو نامنظم م باشید؛ درنتیجه نوشیدن آن، دچار خواب ناکاف

برای افزایش وزنتان است.

قهوه حاوی کافئین است که متواند متابولیسم بدن را تحری و به افزایش سطح انرژی و سوخت و
ساز بدن کم کند. درنتیجه مصرف قهوه با تحری متابولیسم، باعث بالا رفتن چربسوزی و کاهش

وزن مشود. این درحال است که نوشیدن قهوه در برخ افراد متواند اشتهای آنها را بیشتر کند.

برخ مطالعات نشان داده است که قهوه ممن است بهصورت موقت چربها را از بین ببرد یا فعالیت
مگوید تاثیر قهوه بر  healthifyme را افزایش دهد. با این حال، سایت (سوزاندن چرب) لیپولیتی

روی لاغری به تنهای جوابو نیست و باید با رژیم غذای مناسب و فعالیت بدن منظم همراه شود.

تاثیرات منف مصرف قهوه در دوران رژیم لاغری

اگر با هدف رسیدن به تناسب اندام رژیم لاغری گرفتهاید باید بدانید که مصرف قهوه تا چند روز متواند
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باعث قفلشدن متابولیسم شود. همچنین این نوشیدن سودا را در بدن زیاد کرده و احساس ضعف، تپش
قلب و بخواب را در شما ایجاد مکند. درنتیجه باعث اختلال در متابولیسم مشود.

رژیمهای لاغری بر اساس مزاج و متابولیسم افراد تنظیم مشود. از طرف در طب سنت و مدرن آمده
است که مصرف قهوه در رژیم اختلال ایجاد کرده؛ چون تعادل مزاج را برهم مزند. بهم خوردن مزاج

هم استپ وزن یا در مواردی افزایش وزن را به همراه دارد.


