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اگر از ایجاد تغییر در برنامه روزانه برای تغییر وزن احساس خست مکنید، متوانید روی ی سری
از نوشیدنها حساب باز کنید.

در این مطلب به چهار نوشیدن اشاره مکنیم که کم مکنند رژیم کاهش وزن شما راحتتر پیش
برود.

آب لیمو با عسل

یـ از نوشیـدنهای محبـوب بـرای کـاهش وزن، آب لیمـو اسـت. وقتـ صـحبت از توانـای آب لیمـو در
کاهش چرب دور کمر مشود، کاملا منطق به نظر مرسد. لیمو به پاکسازی بدن کم مکند که این

امر سوخت و ساز بدن و چربسوزی را افزایش مدهد.

اگر فر مکنید آب لیمو برای شما خیل ترش است، متوانید مقدار کم عسل به آن اضافه کنید که به
کاهش وزن نیز کم مکند. 

نصف قاشق چایخوری عسل و ی قاشق چایخوری آب لیمو را در ی فنجان آب گرم مخلوط کنید و
صبحها و شبها قبل از خواب بنوشید.

آب زیره
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زیـره در ایـران در برخـ غذاهـا بـه منظـور گرفتـن نفـخ شـم اسـتفاده مشـود. امـا جـالب اسـت بدانیـد
تیموکینون، ی ماده فعال منحصر به فرد موجود در زیره، ی کم بسیار مؤثر و کاربردی برای

کاهش وزن است. 

تهیه آب زیره آسان است. برای لذت بردن از ی نوشیدن گرم، کاف است مقدار کم از این دانههای
ریز را به ی لیوان آب جوش اضافه کنید. علاوه بر این، زیره دارای خواص آنتاکسیدان فوقالعاده

قابل توجه است که هضم و متابولیسم را تسریع مکند، که هر دو برای کاهش وزن مفید هستند.

دوغ

دوغ علاوه بر آبرسان شدید در ی روز گرم تابستان، به عنوان ی از بهترین نوشیدنهای چربسوز
شم شناخته مشود. پروبیوتیهای موجود در دوغ به هضم غذا کم مکنند و ویتامین B۱۲ جذب

مواد مغذی را به حداکثر مرساند. 

دهد بیشتر ورزش کنید. برای تهیه دوغ در خانه، باید یان مانرژی افزایش یافته شما به شما ام
فنجان ماست را با ی فنجان آب مخلوط کنید. و نم و فلفل به آن اضافه کنید.

چای دارچین

متوانید دارچین معطر را به ی لیوان آب جوش اضافه کنید و این نوشیدن معجزهآسا باعث از بین
رفتن چرب بدن مشود.

با غروب خورشید، نوشیدن چای دارچین در عصر متواند به تسریع متابولیسم شما کم کند. 

زیـادی اسـت. ایـن مخلـوط دارای مزایـای سلامتـ اکسـیداندارچیـن دارای خـواص ضـد بـاکتری و آنت
بالقوهای است و به عنوان ی نوشیدن سمزدا استفاده مشود. متوانید آن را با کم عسل شیرین کنید

تا طعم شفتانیزی داشته باشد.


