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تحقیقات نشان داده نوع ممل غذای که به طور طبیع در بسیاری از غذاهای سالم یافت مشود، در
کاهش وزن موثر است.

نتایج تحقیقات علم نشان داده برخ از مملهای غذای کاهش وزن را بهبود مبخشد.
افراد شرکتکننده در این مطالعه ۲.۳ درصد از وزن بدن خود را پس از مصرف ممل کاهش دادند؛ در

حال که این میزان در گروه کنترل تنها ۶ دهم درصد بود.
اینولین فیبری است که به طور طبیع در بسیاری از غذاها از جمله تره فرن، گندم، پیاز، موز و

مارچوبه یافت مشود و متواند چهار برابر به کاهش وزن کم کند.
این فیبر طبیع که به عنوان ممل نیز در بازار موجود است، در کاهش اشتها موثر عمل مکند. اینولین

قوام خامهای مانند دارد و گاه در صنایع غذای به عنوان جایزین چرب نیز استفاده مشود.
اینولین کالری کم و فیبر بالای دارد و متواند سلامت گوارش را بهبود بخشد.

پژوهشر این تحقیق دریافت افزایش مصرف این فیبر متواند به کاهش وزن کم کند.
در این مطالعه ۴۴ فرد دارای اضافهوزن مبتلا به پیشدیابت به مدت ۱۸ هفته تحت بررس قرار گرفتند و
در قالب این بررس به نیم از آنان ۳۰ گرم در روز اینولین داده شد؛ در حال که به گروه دیر دارونما

داده شد.

هر ۲ گروه شاهد کاهش وزن یسان در ۹ هفته اول بودند اما پس از آن گروه که اینولین مصرف
مکردند، ۲.۳ درصد از وزن بدن خود را در مقایسه با تنها ۶ دهم درصد در گروه کنترل کاهش دادند.

محققان اظهار کردند: مصرف اینولین برنامه سب زندگ سنت با کالری محدود را تقویت مکند.
مزیت افزوده ممل اینولین کاهش بیشتر چرب داخل کبدی و داخل سلول در عضله کف پا حت پس از

محاسبه وزن بود.
محققان معتقدند که اینولین از طریق کاهش اشتها عمل مکند.

https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%db%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b1-%d9%85%db%8c%da%a9%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/کاهش وزن
http://madarandokhtaran.ir/دییابت
http://madarandokhtaran.ir/کبد

