
 آشنایی با هفت میوه عالی براي کاهش وزن و سوزاندن چربی شکم

 

و . خورید مهم است خورید به همان اندازه چیزهایی که نمی هنگامی که مسئله کاهش وزن مطرح است، آنچه می
 . ها راهی عالی براي کم کردن وزن اضافی است خوردن میوه

ها را  میوه. دارند ها کالري کمی دارند و پر از مواد مغذي هستند، و شکم شما را براي مدت طولانی پر نگه می میوه
 .هاي خوشمزه بخورید  وانید از این میوهت هاي غذایی می توانید در صبحانه، ناهار یا شام یا در میان وعده می

کنند و سرعت رسیدن  ها به سوزاندن چربی کمک می دهند که مصرف برخی از میوه هاي اخیر نیز نشان می پژوهش
 .دهند تان از لحاظ تناسب بدنی را افزایش می شما به اهداف

 :این هفت میوه سوزاننده چربی به کاهش وزن شما کمک خواهند کرد

 وکادوآو -1

 
هایی قرار دارند که محتواي چربی بالایی دارند، اما آووکادو در عین حال در صدر فهرست  آووکادو در راس میوه

 .هاي سوزاننده چربی قرار دارد  میوه

نشده  اشباع -هاي تک است که از چربی 9 -علت این است که این میوه حاوي مقادیر بالایی اسیدهاي چرب اومگا
 .مفید استکه براي بدن شما 

ها  آووکادو همچنین به افزایش برخی از هورمون. کند آووکادو به افزایش میزان تبدیل چربی به انرژي کمک می
 .شوند کنند که باعث کاهش وزن هم در مردان و هم در زنان می کمک می

 .شود م به خوردن غذا میتان پر است و بنابراین مانع از میل مفرط ناسال دهد که معده آووکادو به مغز شما اطلاع می

 

 



 سیب -2

 
 .توان سیب را نادیده گرفت هاي سالم سوزاننده چربی نمی هنگام صحبت از میوه

 .شود سیب هنگامی که مسئله کاهش وزن مطرح است، کمک بزرگی شمرده می

 .و به این ترتیب اسنکی عالی براي شماست -سیب مقدار زیادي فیبر دارد و میزان کالري آن کم است

اکسیدان و مواد معدنی که به سوخت و ساز بدن شما  ، آنتیC، ویتامین Bاین میوه همچنین مقدار زیادي ویتامین 
 .کنند کمک می

 )قاط قره(بلوبري  -3

 
بلوبري حاوي . ها براي بدن مفید هستند، اما بلوبري بهترین آنهاست» بري»مانند یا به اصطلاح  هاي تمشک همه میوه

 کنند هاي اضافی مقابله می اکسیدان است که با عوارض ناشی از چربی یمقدار زیادي آنت

ها   کنند و کارآیی بدن شما را در سوزاندن کالري مواد مغذي موجود در بلوبري سوخت و ساز بدن شما را تشدید می
 .دهند افزایش می

وارد بدن شما کند، ذائقه شیرینی شما این میوه ضریب گلیسمیک پایینی دارد و به این ترتیب بدون اینکه قند اضافی 
 .را ارضا خواهد کرد



خوردند، در  خوردند نسبت به آنهایی که این میوه را نمی آند آنهایی که بلوبري می ها نشان داده حتی برخی بررسی
 .ندا تر بوده هاي شکمی موفق کاهش چربی

 فروت گریپ -4

 
توانید بدون اینکه تغییرات بیش  فروت بخورید، می روز گریپ برخی از کارشناسان تناسب بدنی معتقدند که اگر هر

 .تان دست یابید تر به هدف کاهش وزن تان ایجاد کنید، سریع از حدي در رژیم غذایی

 .کند فروت به هیدراتاسیون بدنی شما کمک می میزان بالاي أب موجود در گریپ

 .کند اي عالی براي کاهش وزن بدل می گزینهسوز موجود در این میوه آن را به  به علاوه آنزیمهاي چربی

 .کند هاي بیشتر کمک می از طرف دیگر چون انرژي بیشتري براي هضم این میوه لازم است، به سوزاندن کالري

 

 نارگیل -5

 
 .تواند میل شما به خوردن غذاي بیشتر را مهار کند نارگیل اسنکی شیرین و پرکننده است که می

 .هاي کمتري را مصرف خواهید کرد کند و به این ترتیب کالري ي شما کمک مینارگیل به حفظ احساس پر
 



 30تا (تواند سرعت متابولیسم شما  است، می MCTsگلیسریدهاي با زنجیره متوسط یا  نارگیل که مملو از تري
 .بالا ببرد) درصد

 

 انار -6

 
 اکسیدان هاي آنتی فنول آند که پلی نشان دادهها  بررسی.کنند در این میوه به تشدید سوخت و ساز بدن شما کمک می

 .رسانند زدایی در بدن یاري می این مواد همچنین به روند سم

کند، و براي همین است که بهتر است یک لیوان آب انار به همراه  و علاوه بر اینها انار اشتهاي شما را هم کم می
 .ضافه کنیدتان بنوشید یا آن را به ظرف سالادتان در ناهار ا صبحانه

تان براي غذاخوردن را مهار  تان را ارضا کرده باشید و هم میل نابهنگام پس به این میوه عالی روي آورید تا هم ذائقه
 .کنید

 لیمو -7

 
کبد سالم براي حفظ توانایی بدن براي گوارش غذا و سوزاند  -زداي کبدي شهرت دارد لیمو هم به عنوان یک سم

 .چربی نقش اساسی دارد

 .اي عالی براي کاهش وزن است کند، بنابراین لیمو میوه هم از تجمع چربی در بدن جلوگیري می و



 هایی براي مصرف میوه توصیه

هاي قندي هستند  شده پرهیز کنید زیرا آنها حاوي شربت هنگامی که مسئله خرید میوه مطرح است، از انواع کمپوت
 هاي طبیعی هستند، ها براي شما میوه  بهترین میوه. که میزان بالایی از کالري دارند

تان را با یک برنامه ورزش روزانه  هاي تازه را مصرف کنید، برنامه کاهش وزن ه بنابراین همیشه سعی کنید فقط میو
 .تان را از دست خواهید داد اضافی  همراه کنید و در این هنگام خواهید که دید که چطور وزن

دهند، گوارش را  کنند، ایمنی را افزایش می  ارند، به گردش بهتر خون کمک میها فواید دیگري هم د البته میوه
 .بخشند کنند و سلامتی کلی شما را هم ارتقا می بخشند، به تغذیه پوست و مو کمک می بهبود می

 


