
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 همسرسش و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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 : تخم مرغ سالم – 1

ه کتخم مرغ حاوی پروتئین مناسبی می باشد که برای چربی سوزی بسیار مفید بوده و توصیه می شود 

 در وعده صبحانه به شکل آب پز مورد استفاده قرار گیرد .

حاوی  ، سفیده تخم مرغ کالری دارد 20کالری می باشد که سفیده آن تنها  70هر تخم مرغ آب پز حاوی 

 سدیم و پتاسیم است که برای سلامتی مؤثر می باشد .

 د عضله سازی نیز پرکاربرد می باشپروتئین برای بدن لازم است و علاوه بر خاصیت چربی سوزی در 

 

                   

 : لبنیات کم چرب - 2

دن و کلسیم هستند که برای تقویت عضلات بدن و همینطور کاهش چربی های ب Dلبنیات حاوی ویتامین 

بدن  بسیار مفید است ، البته توصیه می شود که از لبنیات کم چرب استفاده شود تا سرعت متابولیشم

 افزایش یابد و کاهش وزن راحت تر صورت گیرد .

رای که از روزانه از لبنیات کم چرب استفاده می کنند نسبت به افحققین اعلام کرده اند که افرادی که م

 این ماده مفید و مغذی بهره نمی برند دو برابر بیشتر کاهش وزن دارند .
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 : دانه های کتان -3

و ستند ، فیبر و آنتی اکسیدان بالا در کاهش وزن بسیار مؤثر ه 3دانه های کتان به خاطر وجود امگا 

اهش کترین و بهترین غذاهای جهان به شمار می روند ، پلی فنول که برای چربی سوزی و یکی از سالم 

قدار وزن بسیار مفید است در دانه های کتان به وفور یافت می شود و نسبت به سبزیجات و میوه ها م

 بیشتری را می توان دانه کتان مشاهده کرد .

مچنین برای سم زدایی ، کاهش کلسترول بد بدن و هدانه های کتان دارای اسید های چرب خوب هستند که 

 افزایش متابولیسم بدن بسیار مؤثر می باشد .

 مصرف دانه های کتان :

یل مدانه های کتان را می توان به اندازه یک قاشق چای خوری در آب گرم ریخته و هم بزنید و سپس 

ه های کتان را سپس میل نمایید ، البته داننماید و یا اینکه دانه های کتان را برروی مواد غذایی ریخته و 

آسیاب نمود و مصرف آن برای افراد سالم تا حدود یک قاشق سوپ خوری مجاز می باشد و می توان 

 بهتر است برای شروع از مقدار کم آن استفاده کرد .

 

 

 

 : ) زغال اخته ( بلوبری – 4

زدایی و  و منزیم شناخته می شود که برای سم  C   ،Kزغال اخته به عنوان منبع بزرگ ویتامین های 

سوزی  دفع چربی های بد بدن بسیار مفید است و علاوه بر خواص درمانی بالای که دارد برای چربی

چربی ها  بدن و از بین بردن و کاهش وزن نیز مفید است و به دلیل وجود فیبر و مس برای حفظ تعادل

 ن توصیه شده است .آ مصرف

 ی استفاده کنید قبل از غذای اصل از زغال اخته به همراه سایر میوه ها به عنوان سالاد و شما می توانید
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 : بوقلمونسینه  - 5

ز می بسیار از مردم از گوشت بدون چربی به عنوان یک منبع بزرگ انرژی بهره می برند و اگر شما نی

ریافت خواهید با مصرف گوشت سالم و بدون چربی وزن خود را کم کنید و پروتئین را به اندازه کافی د

مون ت سینه بوقل، گوشنمایید توصیه می شود که از گوشت بوقلمون و بخصوص سینه آن استفاده نمایید 

ف نسبت به سایر قسمت های بدن بجز قسمت پا دارای چربی کمتر و کالری پایین تری می باشد و مصر

 آن می تواند به چربی سوزی و کاهش وزن کمک کند .

 

 

 : ماست یونانی - 6

محصولات لبنی دارای خواص بسیار عالی هستند و می توانند به چربی سوزی و کاهش وزن نیز کمک 

 ی باشد .مکنند که در این بین ماست یونانی نسبت به ماست های معمولی دارای پروتئین بالا و قند کمتر 
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وزی دریافت پروتئین کافی باعث می شود که فرد با وجود سیر بودن و پر انرژی بودن بتواند چربی س

 و کاهش وزن خوبی داشته باشد 

 کمتر و غلطت بیشتر می باشد که خواص آن را خیلیماست یونانی نسبت به ماست معمولی دارای آب 

 بیشتر کرده است واکنون مصرف آن در بین مردم رواج پیدا کرده است.

 

 

 :سالمون  ماهی - 7

ی رؤیم و چربی اشباع شده پایین می باشد و و منبع بسیار مناسبی از پروتئین برا 3ماهی دارای امگا 

ی غذایی به شمار می رود که به عنوان یک غذای سالم و مغذی بر سر سفره ها قرار گرفته است و م

 .تواند به عنوان یک غذای سالم و چربی سوز به کاهش وزن نیز کمک کند 
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 : سیبسرکه  - 8

آنزیم های موجود در سرکه سیب برای تحریک دستگاه گوارش و بالا بردن سرعت چربی سوزی مناسب 

 می باشد و به عنوان یکی از بهترین غداهای ارگانیک برای چربی سوزی معرفی شده است .

م در هتوصیه شده است که سرکه سیب را با مقداری آب رقیق کرده و قبل از هر وعده غذایی بنوشید تا 

 کنترل اشتها کمک کند و هم برای هضم غذا کارایی داشته باشد .

 

 

 : چای سبز - 9

چای سبز باعث سوختن چربی ها می شود و در کاهش وزن مؤثر است اما این عمل سریع انجام نمی 

ز بلکه اشود که خیلی زود وزن شما را کاهش دهد و دیگر نیاز به سایر فعالیتها و چربی سوزها نباشد ،

ا قلمداد رچای سبز باید به عنوان یکی از چربی سوزها استفاده کرد ونباید به عنوان تنها چربی سوز آن 

 کنید .

فته چای سبز دارای خاصیت های فراوانی می باشد اما آن چیزی که امروزه بیشتر مورد توجه قرار گر

دن بالا و همچنین دارا بو است خاصیت چربی سوزی آن است ، چای سبز به خاطر داشتن آنتی اکسیدان

 مقدار زیاد کافئین نقش بسزایی در چربی سوزی و کاهش وزن دارد .

لیسیرید گچای سبز علاوه بر کافئین و آنتی اکسیدان دارای مقداری پلی فنول است که در برابر خطر تری 

ند و آید که ق مقاومت می کند و باعث از بین رفتن چربی ها می شود . تری گلیسیرید زمانی بوجود می

بیش  چربی وارد بدن می شود ، بدن به وجود این دو نیازمند هست ولی زمانیکه تری گلیسیرید در بدن

 از حد معمول باشد باعث اضافه وزن و چاقی می شود و مصرف مداوم چای سبز می تواند با از بین

 بردن تری گلیسیریدها به روند کاهش وزن و چربی سوزی کمک کند .

که اشاره شد چای سبز دارای کافئین و آنتی اکسیدان بالا هست که باعث سرعت بخشیدن  همانطور

متابولیسم بدن می شود ، آنتی اکسیدان موجود در چای سبز به همراه کافئین موجود سیستم عصبی مرکزی 

د از بدن را تحریک می کنند و باعث آزاد شدن چربی های موجود در خون می شود ، نهایتا بدن می توان

این چربی های آزاد شده به عنوان سوخت استفاده کند و با سوزاندن آن ها باعث چربی سوزی و کاهش 

 وزن بدن می شود .
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لا ببرند و آنتی اکسیدان موجود در چای سبز و کافئین هرکدام به تنهایی می توانند متابولیسم بدن را با

با هم  ا زمانیکه در کنار هم قرار می گیرند وباعث از بین بردن چربی ها و آب اضافی بدن شوند ، ام

 ودترکیب می شوند تأثیر بیشتر و بهتر را خواهند داشت ، به همین علت مصرف چای سبز توصیه می ش

ین البته طعم و مزه چای سبز ممکن است به مزاج هر کس خوش نیاید و بعضی افراد بعد از مصرف اول

بته مواد ه سراغ این نوشیدنی مفید و چربی سوز نمی روند ، الجرعه و یا اولین استکان چای سبز دیگر ب

ت چربی سوز زیاد هستند و چای سبز تنها یکی از آنها می باشد و اگر طعم و مزه چای سبز را دوس

ف چای ندارید و با این وجود می خواهید از فواید این نوشیدنی بهره مند شوید توصیه می کنم که مصر

بز اده می کنید را قطع کرده و به جای قند از کشمش برای میل کردن چای سمعمولی که هر روز استف

 استفاده کنید تا زودتر با مزاج شما هماهنگ شود .

 

 

 

 : دارچین -10

د و دارچین دارای خاصیتی است که سطح قند خون را کنترل کرده و در کنترل اشتها نیز موثر می باش

... استفاده  به عنوان طعم دهنده عالی برای چای ، قهوه ، ماست و به همین دلیل خیلی از افراد از دارچین

 می کنند .

نگیز اامروزه دارچین را فقط به عنوان یک ادویه نمی شناسند بلکه به عنوان ماده چربی سوز و شگفت 

اشته نیز می شناسند ، مصرف روزانه دارچین می تواند نتایج خارق العاده ای را در کاهش وزن شما د

 باشد .
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 : آووکادو -11

مضر  بر خلاف تصور همگان که فکر می کنند آووکادو دارای چربی بسیار زیادی است و بای سلامتی

ه به عنوان می باشد ک  چربی های اشباع نشده دارای   است که آووکادو  می باشد ، تحقیقات نشان داده

 مناسب برای بدن شناخته شده است .چربی های خوب و 

   

 

     

 

 :طالبی - 12

درصد طالبی از آب تشکیل می شود و دارای کالری پایینی می باشد و به علت وجود آب زیاد  90حدود 

 می تواند معده شما را پر کرده و در کنترل اشتها نیز مؤثر باشد .
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ب طالبی دارای فیبر می باشد که برای تحریک دستگاه گوارش و آسان کردن حرکات روده بسیار مناس

 .است 

 

  

 

 : سوپ - 13

زن ویکی از مواردی که می تواند در کنترل اشتها و پر کردن معده مؤثر باشد و می تواند در کاهش 

ده می اگر از سوپ های آماده استفا شما نقش مهمی را ایفا کند استفاده از سوپ های کم کالری هست .

اده کنید می توان جدول میزان انرژی آنها را بررسی کرد و اگر از سوپ های خانگی می خواهید استف

تری را کنید می توانید میزان آب مصرفی را در سوپ بالا ببرید تا حجم آن بیشتر شود و مدت زمان بیش

های تند  ابولیسم و چربی سوزی بهتر می توانید از ادویهسیر بمانید و همچنین برای بالا بردن سرعت مت

 مانند فلفل قرمز استفاده کنید .
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 : روغن زیتون - 14

بی روغن زیتون دارای چربی های اشباع نشده می باشد که می تواند برای تشکیل یک غذای سالم و چر

 به شما کمک کند تا زودتر به نتیجه برسید سوز بسیار مناسب باشد و در انجام کاهش وزن 

یع روغن زیتون را می توان در سس های سالاد استفاده کرد و یا آن را جایگزین سایر روغن های ما

 نمود .
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 : مارچوبه - 15

دارای خاصیتی است که باعث پاک شدن سموم بدن می شود و  به عنوان یکی از سبزیجات مارچوبه

 دستگاه گوارش را نیز تحریک می کند و مانع دفع باکتری های سالم روده می شود .

ا در مارچوبه را می توان بخار پز کرد و یا در کمی روغن زیتون سرخ نمود و قبل از غذا میل کرد ت

 کنترل اشتها نیز مژثر باشد .

 

 

 : بادام زمینیکره  - 16

غلط  همه ما کره را با نام چرب بودن و خطرناک بودن می شناسیم و این یکی از اشتباهات و باورهای

ربی ما می باشد ، کره بادام زمینی دارای چربی های خوب و مفیدی می باشد که باعث از بین رفتن چ

 های بد بدن می شود و در کاهش وزن سالم می تواند به ما کمک کند .

 باشد . وغن بادام نیز چنین خاصیتی را دارا می باشد ولی این نوع روغن یا کره می تواند گران قیمتر
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 : کلم بروکلی - 17

 وکلم بروکلی به خاطر رنگ و شکل آن برای خیلی از افراد خسته کننده و بی مزه به نظر می رسد 

د  ، از چربی سوزی آن اطلاعی ندارنخیلی از افراد از خواص بسیار عالی این سبزی بی خبر هستند و 

 و شاید تاکنون به این موضوع فکر نکرده باشند .

اوانی کلم بروکلی نیز می تواند یک غذای مغذی و شگفت انگیز باشد که برای کاهش وزن به شما کمک فر

 کند و می تواند در کنترل اشتها نیز بسیار مؤثر باشد .

 

 

 

 : اسفناج - 18

دن می باشد ، پروتئین ،ویتامین، منیزیم و بسیاری دیگر از مواد معدنی و مورد نیاز باسفناج دارای آهن 

دن که به عنوان یک سبزی بسیار عالی شناخته می شود و برای چربی سوزی و بالا بردن متابولیسم ب

 د.بسیار تأثیر گذار می باشد و می توان از این سبزی بسیار عالی نیز برای کاش وزن استفاده کر

از غذا برای  ز آنجاییکه اسفناج دارای کالری بسیار پایین می باشد می توان از آن به عنوان سالاد و قبلا

 کنترل اشتها استفاده کرد .
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 : گلابی ها - 19

ابولیسم گلابی نسبت به سیب دارای فیبر بیشتری هست و برای کنترل اشتها و چربی سوزی و بالا بردن مت

 می تواند مؤثر باشد .

ا نشود و نه تنها گلابی بلکه تمام میوه ها را بهتر است قبل از مصرف غذا میل نمایید تا مانع هضم غذ

 بتوانید به خوبی از خواص این میوه ها بهره مند شوید .

 

 

 : سیب سبز - 20

 بدن و سیب سبز نیز دارای خواص متمایز است و با داشتن آنتی اکسیدان بالا برای تقویت سیستم ایمنی

 بالا بردن چربی سوزی ، مصرف آن توصیه شده است .

 شدسیب سبز داری فیبر بالا و پتاسیم هست و کالری پایینی دارد که برای سلامت بدن  مفید می با
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 :یارهاخ - 21

از بهترین  خیار به عنوان یکی از سبزیجات سالم و کم کالی در جهان شناخته شده است و با توجه به اینکه

 کننده های آنتی اکسیدان است مصرف بالایی را دارد .تامین 

ی صفر و منیزیم می باشد و با توجه به کالری کم آن به عنوان یک ماده کالر  Cخیار دارای ویتامین 

 شناخته می شود .

مصرف خیار علاوه بر کنترل اشتها و چربی سوزی برای شادابی و جوان پوست توصیه می شود و 

 ن دور انداخته نشود و حتما پوست آن مصرف شود .بهتر است که پوست آ
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 : نان گندم کامل - 22

ند و توصیه امروزه بهترین نان ها و سالم ترین آنها را نان های سبوس دار و یا نان های قهوه ای می دان

دن سالم بومی شود از مصرف نان های سفید خودداری شود و زیبایی نان به خاطر سفید بودن آن نشان 

 نان مصرفی نیست .

نگنز منان های سبوس دار دارای برخی از اجزای اساسی و لازم برای بدن مانند آهن ، منیزیم ، مس ، 

 و اسیدپانتونیک هستند و کالری کمتری نسبت به نان های سفید دارند .

ر نان گندم فیبر بالا د زنانی که از نان ها و غلات کامل استفاده می کنند به دلیلتحقیقات نشان می دهد 

درم کامل نسبت به زنانی که از نان گندم کامل استفاده نکرده اند کمتر در معرض خطر ابتلا به سن

 متابولیک قرار دارند .

 
 

 : عدس -23

یار عدس را نیز می توان به عنوان یک غذای کامل بیان کرد ، عدس دارای چربی اشباع و کلسترول بس

 ی باشد .م، منیزیم ، پتاسیم و آهن مناسبی دارد که برای سلامتی بدن بسیا مهم  پایین بوده و پروتئین

 وعدس برای کنترل اشتها بسیار مناسب است و با مصرف آن می توان مدت رمان بیشتری را سیر بود 

 با انرژی خیلی خوبی فعالیت های خود را انجام داد .
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 : گوجه فرنگیها - 24

خوب  گوجه فرنگی دارای کالری ، کلسترول و چربی های اشباع بسیار پایین بوده و داری پتاسیم خیلی

گوجه  ،خوبی می باشد که برای دفع سموم بدن نیز مناسب می باشد  Cمی باشد و همچنین دارای ویتامین 

و یا  ان طعم دهندهفرنگی را علاوه ب اینکه می توان به شکل خام استفاده کرد می توان از آن به عنو

 یک خوراکی نیز استفاده کرد .

 

 : قارچ - 25

در حد  قارچ نیز به عنوان یک گزینه سالم برای رژیم غذایی توصیه شده است ، قارچ دارای کالری کم و

اهش کصفر می باشد که معمولا به آن کالری منفی نیز گفته می شود که به همین خاطر در چربی سوز و 

 ند مؤثر باشد .وزن بدن می توا

م از کسانیکه به مصرف پیتزا علاقه بسیار زیادی دارند می تواند قارچ را جایگزین گوشت کرده تا ه

 خاصیت قارچ بهره مند شوند و هم اینکه غذای مورد علاقه خود را با لذت بیشتری میل نمایند.
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 ماهی تن : - 26

ارد  و بوده و منبع مهمی از پروتئین ها را برای داشتن غذایی سالم در خود د 3ماهی تن دارای امگا 

 د .می باشد که برای استحکام بندی استخوان ها بسیار خوب می باش  B 12 و   Aحاوی ویتامین های 

دون یسایر ماهی ها تاکنون به خواص دو نوع از ماهی اشاره کرده ایم و این به این منظور نیست که 

د ، شخواص هستند بلکه این دو نوع ماهی از اهمیت بالایی برخوردار هستند که به خواص آنها اشاره 

 اگر این نوع ماهی ها در دسترس نبودند می توانید از سایر ماهی استفاده کنید .
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 : آناناس -27

ی تواند می باشد و همچنین اسید سیتریک موجود در آناناس م  Cآناناس منبع مهمی از منگنز و ویتامین 

ر دمؤثر می باشد که اکنون به طور گسترده باعث آبرسانی کامل به بدن شود و برای کاهش وزن نیز 

 یمی مورد استفاده قرار می گیرد .ژبرنامه ر

 

 

 : آجیل کاج -28

ه و آجیل کاج در واقع دانه هایی خوراکی از درخت کاج هست که برای کنترل اشتها بسیار مناسب بود

نیزیم را مسرشار از پتاسیم ، کربوهیدرات ، پروتئین و فیبر می باشد و همچنین مقدار مناسبی از آهن و 

 ود بو مؤثر خواهد خود جای داده است که برای انرژی بخشیدن به بدن و کمک به کاهش وزن نیز مفید 
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 : لوبیا - 29

نگه دارند  برای کنترل اشتها بسیار مناسب هستند و می توانند که شما را مدت زمان بیشتری سیرلوبیا ها 

بی و انرژی بیشتری را برای انجام فعالیت ها به بدن ببخشند و در چربی سوزی و کاهش وزن نقش خو

 داشته باشند .

     

 

 

 : سینه مرغ - 30

مصرف گوشت مرغ امروزه رونق یافته و به وفور بر سر سفره ها یافت می شود و اگر شما نیز از 

تر طرفداران گوشت مرغ هستید بهتر است بدانید که بهترین قسمت بدن مرغ سینه آن است که چربی کم

د چون اده شوو کالری کمتری دارد و حاوی پروتئین بالایی می باشد و بهتر است از قسمت پا کمتر استف

 کالری و چربی بالاتری دارد .
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 : قرمزفلفل  - 31

اعث گرم بفلفل قرمز به خاطر داشتن ماده ای به نام کاپسایسین مزه ای تند پیدا کرده است و این تندی 

 برود چربی شدن بدن شده و منجر به بالا رفتن متابولیسم در بدن خواهد شد و زمانیکه متابولیسم بدن بالا

 بیشتری صورت می گیرد که باعث کاهش وزن بدن می شود .سوزی 

 اما توصیه می شود که در مصرف این موادها نیز اعتدال رعایت شود و در کاهش وزن صبوری داشته

 باشید تا خدای نکرده صدماتی بدتر از چاقی به بدن خود وارد نکنید .

دارای  ن بسیار عالی کار می کند واست که به عنوان یک آنتی اکسیدا  Cفلفل قرمز حاوی ویتامین 

اهم کردن سدیم ، پتاسیم ، پروتئین و ویتامین های بسیار مهمی است که برای تقویت سیستم بدن و فر

    انرژی بسیار مناسب هست .

 

 

 

 : پیازها - 32

پلی  ارایپیاز خاصیت فراوانی دارد و معمولا در تمامی خوراکی ها نیز از آن استفاده می شود ، پیاز د

 فنول بسیار بالایی است که بای کنترل سطح کلسترول و قند مفید می باشد .

ا می پیاز مانند بسیاری از سبزیجات دارای گوگرد است و برای سلامت قلب و عروق نیز نقش مهمی ایف

 کند و از بروز بسیاری از بیماری ها می تواند جلوگیری کند .
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 :بلغور جو دوسر - 33

ه بالا سر سرشار از فیبر است که می تواند انرژی شما را برای انجام فعالیت های روزمربلغور جو دو 

 ببرد و در چربی سوزی و کاهش وزن کمک چشمگیری انجام دهد .

 

 

 

 :موز - 34

درات ، موز دارای فیبر و کربوهیموز یکی از میوه های مورد علاقه در سراسر جهان به شمار می رود 

می رود و  دلیل پایین بودن گلوکز آن می توان گفت که اثر بد کربوهیدرات ها از بین بالایی است ولی به

 برای مدت طولانی می تواند فرد را سیر نگه دارد و در چربی سوزی و کاهش وزن مؤثر می باشد .

 ، منیزیم و پتاسیم می باشد .  Bدر ضمن موز سرشار از ویتامین 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

Page 21 of 25 
 

 خوردنی چربی سوز 41

Andamsaz.com 

 

 

 : پرتقال ها - 35

ل برای تنظیم که پتاسیم موجود در پرتقا می باشد  Cپرتقال دارای ویتامین های کلسیم ، پتاسیم و ویتامین 

عث برطرف می شود و بانیز و با مصرف پرتقال کمبودهای املاح بدن  وزن و لاغر شدن مفید می باشد

 افزایش مقاومت بدن می شود .
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 : گوشت بدون چربی - 36

دلیل وجود چربی های آن در اضافه وزن و چاقی نقش مؤثری دارد و از آنجاییکه مصرف گوشت به 

 گوشت یکی از غذاهای اصلی مردم جهان به شمار می رود نمی توان این خوراکی خوشمزه از س سفره

ابل قها دور کرد ، بنابراین اگر تمایل به مصرف گوشت قرمز دارید بهتر است از مکان های مطمئن و 

مصرف  رید کنید و گوشت های بدون چرب را تهیه کنید ، اما اگر به دنبال این هستید که بااطمینان خ

گوشت چربی سوزی داشته باشید و وزن خود را کاهش دهید توصیه می شود تا حد امکان گوشت مرغ 

ا یز تنو بوقلمون را جایگزین گوشت های قرمز نمایید که البته برای تهیه گوشت سالم مرغ و بوقلمون 

 ید .حد امکان از مراکز مطمئن خرید نمای

 

 

 

 : کوینولا - 37

 کوینولا یک نوع دانه است که غلات کامل محسوب می شود می تواند جایگزین مناسبی برای برنج ،

سب سیب زمینی و دیگر غلات باشد که با توجه به وجود اسید آمنه غنی آن برای عضله سازی نیز منا

 می باشد .

 کوینولا را می توان در یک لیوان شیر کم چرب ریخته و با یک قاشق غذاخوری عسل نیزدانه های 

د و یا ساخت ترکیب و میل نمایید ، همچنین می توان از دانه های کوینولا ) بذر گنه گنه ( در ترکیبت سالا

 کیک ها نیز استفاده کرد .
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 : سیب زمینی های شیرین - 38

ف اسم شیرینی که دارند برای چربی سوزی وکاهش وزن مؤثر هستند سیب زمینی های شیرین بر خلا

یبر ومی توان آن را بدون ترس و دلهره در برنامه غذایی خود قرار داد ، سیب زمینی شیرین حاوی ف

لیل دبوده که برای کنترل اشتها مفید است ، توصیه می شود از پوره کردن سیب زمینی های شیرین به 

 خودداری شود و تا حد امکان آنها را بخار پز نمایید . از دست رفتن فیبر آن
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 : سیب ها - 39

ه کبا توجه به وجود فیبر محلول و اسیداورسولیک موجود در سیب ترکیبی طبیعی به وجود آمده است 

جه باعث چربی سوزی می شود و در کاهش وزن نقش بسزایی دارد ، محققان دانشگاه آیووا به این نتی

 نند .افرادی که روزانه از سیب استفاده می کنند نسبت به افراد دیگر بیشتر کالری می سوزارسیدند 

کالری و  75گرم فیبر در خود جای می دهد و یک سیب کوچک  6کالری و  95) یک سیب متوسط تا 

 گرم فیبر دارد ( 3.5

ارد و دفرد را سیر نگه  سیب فیبر بالایی دارد که در کنترل اشتها مفید است و می تواند مدت بیشتری

 همچنین برای تمیز نگه داشتن دستگاه گوارش و سلامت آن نقش مؤثری دارد .

 

 

 

 : آجیل - 40

آجیل از مواد پر خاصیت وشگفت انگیزی است که تمام متخصصان برای کاهش وزن ، مصرف آن را 

ند چربی سوزی می توان توصیه می کنند ، آجیل ها با وجود اینکه دارای چربی هستند به هضم غذا و

و مضر  کمک کنند و چربی موجود در آجیل ها مانند گرد ، بادام ، آفتابگردان و .... از چربی های بد

 به شمار نمی رود ، اما با این وجود نباید در مصرف هیچ کدام از آنها زیاده روی کرد .
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 :) پرتقال خونی ( گریپ فروت  -41

ست ااست که برای حفظ سلامتی قلب و عروق نیز مفید  و بیوفلاوونوئید  Cگریپ فروت حاوی ویتامین 

ر و مصرف این میوه در صبح و با معده خالی برای دفع سموم بد از بدن و همچنین چربی سوزی بسیا

 مفید است .
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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