
 هاي دور شکمی را کاهش داد؟ توان چربی چگونه می

 

ي دور کمر کاهش پیدا  شود و اندازه هاي این ناحیه آب نمی هایمان چربی آید که برخلاف تلاش در مواردي پیش می
وجود دارد که شما را به   اي قوانین بسیار ساده. در این شرایط از یک پزشک و یا متخصص تغذیه کمک بگیرید. کند نمی

 .کند هدفتان نزدیک می
 .روزانه دو لیتر آب بنوشید. در گام اول مصرف مواد غذایی شور و سرشار از نمک را کاهش دهید

حتماً . از مصرف آرد سفید بپرهیزید و آرد کامل را جایگزین کنید. هاي بعدي غلات کاملی مانند جو دوسر را دریابید در گام
 .تان بگنجانید ي غذایی را در برنامه) ارد سبوس(شده از آرد کامل  هاي تهیه نان

براي . طور کامل فراموش کنید زده را به جات صنعتی و غذاهاي آماده یا یخ تا حد امکان مصرف قند را کاهش دهید و شیرینی
جات سبزیسالاد، . ها را بالا بزنید و براي خودتان غذاهاي متنوع و تازه تهیه کنید رسیدن به این مرحله لازم است که آستین

 .دهند بخارپز، ماهی آزاد و غیره جزو غذاهاي سالمی است که جان شما را نجات می
 .چربی مانند گوشت بوقلمون و مرغ استفاده کنید هاي کم هاي قرمز از گوشت جاي گوشت به

 .و آب ولرم آماده کرده و میل کنیدلیموترش شوید براي خودتان نوشیدنی  هر روز که از خواب بیدار می
هاي دور شکم کمک زیادي  این گیاه به هضم غذا و حذف چربی. میل کنید گلی گیاه مریمنوش  بعد از ناهار و شامتان دم

ي ده روزه ایجاد کرده و  سپس یک وقفه. در ماه و دو مرتبه در روز ادامه دهید روز به طور مرتب 15این نوشیدنی را . کند می
 .دوباره از نوع شروع کنید

 .روي تند داشته باشید و خستگی به خودتان راه ندهید هر روز به مدت نیم ساعت پیاده
این . رساند هاي سالم و مفیدي به بدنتان می ست که باکتريبدون قند ابهترین محصول لبنی براي شما مصرف ماست 

 .کنند هاي سالم به هضم غذا و تقویت فلور روده کمک زیادي می باکتري
اگر جزو افرادي . نظر نکنید ي غذایی صرف حجم میل کنید و از هیچ وعده مرتبه غذاي کم 5روزانه . پرخوري را کنار بگذارید
شود و  وساز بدن کندتر می به خاطر اینکه متابولیسم یا همان سوخت. کنید بدانید که اشتباه میخورند  هستید که صبحانه نمی

 .شود ها بیشتر می ذخایر چربی
 


