
۶ نوشیـدن خـوشمزه خـان کـه چربهـای بـدن
را آب مکنند

20 مرداد 1401
آبمیوهها متوانند راه سریع برای کاهش وزن باشند. البته نه آبمیوههای خریداریشده در فروشاهها
که اغلب مملو از شر، طعمدهندههای مصنوع و مواد نهدارنده هستند. در ادامه به شما چند آبمیوه

طبیع برای کاهش وزن را معرف خواهیم کرد.

آب کرفس

آب کرفس نه تنها کالری کم دارد، بله بیش از ۹۵ درصد آن از آب تشیل شده است. مطالعات نشان
تواند برای کاهش وزن و کاهش چرببا تراکم کالری کمتر م هایدهد که انتخاب غذاها و نوشیدنم
مفید باشد. آب کرفس همچنین منبع عال از آنتاکسیدانها و ترکیبات گیاه مفید است که متواند به

کاهش استرس  و مبارزه با التهاب کم کند.

آب چغندر

این آبمیوه حاوی ترکیبات مفیدی مانند نیتراتهای غذای است. نیتراتهای غذای متواند به افزایش
کارای و استقامت عضلان و همچنین کاهش سطح فشار خون با گشاد کردن رگهای خون کم کند.
همچنین چغندر کامل کالری کم دارد و سرشار از فبر است که متواند به تخلیه معده کم کند و

عامل برای مدیریت وزن باشد.

آب سبزیجات سبز

اسـفناج، خیـار، سـیب سـبز و کرفـس دارای فیـبر بـالا، قنـد کـم و آنتاکسـیدانهای ضـد التهـاب هسـتند.
بهعلاوه، این سبزیجات بهراحت با ذائقه چشای شما سازگار مشوند.
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آب هندوانه

هندوانه علاوه بر کالری کم، منبع عال از ریزمغذیهای مفید برای قلب مانند پتاسیم و آنتاکسیدانهای
است. همچنین آب موجود در آن باعث مشود برای  C و   A تقویتکننده سیستم ایمن، ویتامینهای 

مدت طولانتری احساس سیری کنید. مصرف هندوانه به کاهش چرب شم کم مکند.

آب هویج

آب هویج ی نوشیدن غن از مواد مغذی است که مقدار زیادی ویتامین A و سایر کاروتنوئیدهای سالم
را در هـر وعـده بـه بـدن مرسانـد. کاروتنوئیـد نـوع رنـدانه گیـاه اسـت کـه در بسـیاری از میوههـا و

سبزیجات یافت مشود.

آب سیب و کلمپیچ

آب کلمپیچ حدود ۲۱ گرم فیبر در هر فنجان دارد. مطالعات نشان داده است که این سبزی به تثبیت
سطح قند خون بعد از غذا در انسان و حیوان کم مکند. سیب هم سرشار از فیبر و انبوه از مواد

مغذی دیر است.

تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه مصـرف آن بـا افزایـش کـاهش وزن و بهبـود کیفیـت رژیـم غذایـ هـم در
کودکان و هم در بزرگسالان مرتبط است. برای تهیه آب سیب و کلمپیچ در خانه، کاف است ی مشت
برگ کلمپیچ را با چند عدد سیب خرد شده مخلوط کنید. متوانید با افزودن مواد دیری مانند کرفس،

آب لیمو، زنجبیل یا هویج، طعم آن را بهتر کنید و فواید آن را افزایش دهید.


