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  چگونه چربي خود را بسوزانيم؟

 

بسياري را در ارتباط با انواع روشهاي كم كردن چربي بدن يا مبارزه با آن  شايد هر ماه مطالب

ولي چيزي كه مهم است،داشتن يك برنامه مناسب . ساير منابع مربوط بخوانيد در مجلات و

  توام با يكديگر مي باشد تغذيه ورزش

با رعايت نكته به نكته موارد آن . سازيم از شيوه مذكور با خبر در اينجا قصد داريم شما را

چنانچه برخي از . ساخته شده را خواهيد يافت زودتر از آنچه فكر مي كنيد، بدني سالم و

تنها كار هر روزتان را به پايان برسانيد در انجام موارد  .موارد را فراموش كرديد، نگران نباشيد

مطمئن . تيارتان گذاشته مي شود، از خود پشتكار نشان دهيداخ مذكور در اين روش كه در

كوتاهي امروز را در مورد يك يادو نكته از موارد روش مذكور را  باشيد فردا نيز مي توانيد

ساعته مربوط به روش آب  24طرح شده شامل يك برنامه ريزي مشخص  برنامه. تلافي بكنيد

  .سلامت مي باشد كردن چربي و داشتن

صبح خود را با  .پس از يك خواب نيرو بخش در سراسر شب، از جا برخيزيد: ح صب 7 ●

  .آب آغاز كنيد) اونس يك ليوان 8هر (اونس  12نوشيدن 

طول روز علاوه بر داشتن مزاياي فوق العاده در بدن و حفظ سلامت آن، از  نوشيدن آب در

نيز . جلوگيري مي كند به اصلاح ضعف رفتن دل در بين وعده هاي غذايي بروز گرسنگي و
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افزايش تمركز شما در فكر كردن و بهبود و روش عملكرد شما مي  موجب H2O مصرف

  .شده و آب فراوان بنوشيد بنابراين زود بلند. شود

اين انتخاب . راانجام دهيد دقيقه يك ورزش مناسب بدنسازي 30براي مدت :صبح 7. 15 ●

سواري شايد بيرون از خانه و يا  ه يا دوچرخهمي تواند مربوط به يك وسيله تمرين در خان

چنانچه شما صبح زود قبل از خوردن  يك تحقيق در سوئيس نشان داده است كه. دويدن باشد

تا اينكه قبل از آن بخواهيد صبحانه  صبحانه به ورزش بپردازيد، چربي بيشتري آب مي كنيد

براي تمام روز قوي نگه  شما را يك ورزش صبحگاهي قادر است متابوليسم بدن. بخوريد

  .دارد

. كربوهيدرات هاي پيچيده و فيبر مصرف كنيد صبحانه اي غني از پروتئين سبك،: صبح 8 ●

يك زرده، يك ليوان كوچك آب پرتقال و يك  سفيده تخم مرغ و 3براي مثال املتي شامل 

  .(Oatmeal) كاسه كشمش با سوپ جو

يك صبحانه سالم و متوازن در صبح ها مصرف  به وضوح نشان داده اند كساني كه تحقيقات

نيز مشخص شده . از ديدگاه علمي چربي كمتري در بدن خود پرورش مي دهند مي كنند،

نان روغني شيرين يا شيريني هاي مختلف : خوراكي قندي يا شكر مثل است كه مواد

 تنها موجب بروز احساس خستگي و كسالت در شما در طول روز مخصوصاً دانماركي،

از پروتئين موجب خواهد شد كه قند خون شما در طول  مصرف دوز مناسبي. خواهند شد
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بنابراين، هيچگونه احساس گرسنگي يا ضعف رفتن دل به شما  صبح تا ظهر ثابت باقي مانده و

 ، ويتامينC ويتامين: ويتامين كه شامل آنتي اكسيدان هايي مانند از مولتي. دست نخواهد داد

E مواردي كه تحت رژيم هستيد، مي توانيد استفاده كنيد ،درو سلنيوم است.  

از يك فنجان قهوه از صافي رد شده بدون شير چربي دار استفاده  اگر مايل باشيد، مي توانيد

سازنده كاپوچينو يا پرس هاي مخصوص آن كه فرانسوي هستند،  ولي از يك دستگاه. كنيد

كيبات روغن غني از كلسترول از آن تراوش خواهند شد، تر استفاده نكنيد، چرا كه موجب

تحقيقات . بهتر از آن مصرف يك فنجان چاي سبز است كرده و وارد بدن شما شوند،

 داراي تركيبات كافئين و مواد شيميايي به نام سوئيسي نشان داده است كه چاي سبز

Catechin- Polyphenols (موجب يك تقويت سبك در ) كائچين پلي فنل هاي

بيشتر و درصد بيشتري از چربي ها را مي  در نتيجه، بدن شما كالري. سم بدن مي شوندمتابولي

تركيبات آنتي اكسيدان قوي هستند كه باعث  از طرف ديگر اين مواد شيميايي داراي. سوزاند

صدمه زننده اي مي شوند كه در اثر تمرينات  به حداقل رسيدن مقدار راديكال هاي آزاد

كافئين چاي سبز بسيار كمتر از همان  از طرف ديگر، تركيبات .ورزشي حاصل مي شوند

قهوه و چه همراه با چاي، نوشيدن يك  در هر صورت چه همراه با. مقدار قهوه مي باشند 

  .ليوان ديگر آب را فراموش نكنيد

مخصوصاً اگر شغل شما پشت ميز نشيني است، . زمان استراحت و نوشيدن قهوه :صبح 10 ●
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يك سيب به همراه كمي كره پسته شام يا . زده و حركات كششي انجام دهيد در اطراف قدم

طبيعي بخوريد و تا به عنوان يك خوراك كم كالري و مقوي به همراه مصرف  بادام كاملاً

اين وعده سبك و كم كالري موجب . فيبري و پروتئين دار بدن شما را تقويت كند ساير مواد

 نيز عمل. ژي و قند خون بدن شما درصد نرمال باقي بماندتا زمان ناهار سطح انر خواهد شد

متابوليسم را از كند وآهسته شدن محافظت مي كند كه موجب كم شدن مستمر چربي خواهد 

  .فنجان ديگري چاي سبز تركيبات كافئين سلامت كننده بدن را تقويت مي كند .شد

ود را با يك سوپ سبك غذاي خ. براي غذا خوردن اقدام كنيد: بعد از ظهر 12 .30 ●

آغاز كنيد كه يك ماده غذايي پرحجم بوده موجب خواهد شد، ) چربي زياد بدون خامه يا(

  .كامل خوردن و تكميل بودن بكنند اكثر افراد احساس

شد، نشان داده شد كه افرادي كه غذاي  انجام Penn state در مطالعه اي كه در دانشگاه

كالري كمتري از آنهايي كه ساير پيش غذاها  100مي كنند خود را با سوپ برنج و مرغ آغاز 

ناهاري مناسب و عالي مي تواند سوپ به  يك وعده. را مصرف مي كنند، دريافت مي كنند

لوبيا يك منبع غذايي كاهش دهنده . باشد همراه مرغ، لوبيا، سبزيجات و پنير كم چربي

، كلسترول خون را كاهش داده و جلوگيري كرده آنها از جذب چربي. تقريبي وزن مي باشد

همچنين شامل آنتي اكسيدان ها . مي آورند احساس سير شدن و كامل بودن غذا را بوجود

از مصرف چيپس هاي سرخ شده مضر كه  جدا. و مواد معدني مي باشند B انواع ويتامين
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  .پرهيز كنيد معمولاً كنار غذا و همراه با آن مصرف مي كنند،

سطوح انرژي در  يعي است كه ممكن است در هنگام بعد از ظهر كاهشطب: بعداز ظهر 3 ●

. بدتر خواهد كرد ولي بايد دانست كه مصرف يك وعده نشاسته دار، آن را. بدن پديد آيد

بدون نمك ..) و گردو و فندوق بادام(به جاي آن مي توان از يك اونس دانه هاي روغني 

  .دارا هستند هستند و نيز چربي سالم را استفاده كرد اين دانه ها سرشار از پروتئين

مطالعه انجام . كنيد نيز به شما كمك مي كنند، بدون احساس خواب آلودگي كار را دنبال

مخصوصاً بادام زميني به  نشان داد كه خوردن دانه هاي روغني Purdue شده در دانشگاه

ه ماهيچه هاي عضلاني علاو مردم كمك مي كند تا احساس سيري را همراه داشته باشند و به

  .بهتري نسبت به ديگران كسب كنيد

تنفس عميق كرده و با نوشيدن يك نوشيدني ورزش غني از نظر  :بعداز ظهر 5 .25 ●

  .خود را تقويت كنيد تركيبات هيدرات كربن بدن

 انجام يك جلسه پس از كار، به يك باشگاه ورزشي براي: بعد از ظهر 5. 30 ●

Weighlifting متابوليسم بدن  اين ورزش موجب مصرف كالري ها،افزايش. ه كنيدمراجع

قوي تر  و كمك به ماهيچه ها در جذب كالري هاي اضافي براي هر چه حجيم تر شدن و

براي شما  بار در هفته در ابتدا 3دقيقه ورزش مذكور براي  40تا  30تنها . شدن مي شود

نمي كنيد و  ان به شكل مناسب و مطلوب شما در آيد و چنانچه ورزشكفايت مي كند تا بدنت
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را پيگيري  مراجعه به باشگاه نداريد، تنها همان ورزش منظم مربوط به كم كردن وزن خود

متابوليسم  تا البته نه به اندازه ورزش باشگاهي ولي به حد نياز شما موجب تحريك. كنيد

نيز . بنوشيد ت كمك كند حجم فراوان و مناسبي آببدنتان شده و به رشد ماهيچه ها و عضلا

كربن  بعد از گذشت نيم ساعت از ورزش خود، يك وعده سرشار از پروتئين و هيدرات

 اين كار كمكي براي بدن شما در مصرف مواد. مصرف كنيد تا انرژي لازم راتامين كند

 انيد در كنار ورزش وغذايي مورد نياز و جذب ماكزيمم آنها مي باشد كه موجب مي شود بتو

  .سلامت، عضلات خوبي را نيز پرورش دهيد

ماهي سرخ شده، يك غذاي سرشار از مواد  گرم 250تا  200براي شام، : عصر 7. 30 ●

كار ببريد كه به قلب شما و جلوگيري از  پروتئيني با كيفيت بالا و اسيدهاي چرب را به

وعده مناسب و حجيمي از سبزيجات را . دكن التهابات و انسداد در رگ ها كمك فراواني مي

بروكلي، و نصف سيب زيمني شيرين و  در كنار سالاد با تركيبات كم چرب و شامل كلم

مورد نياز بدنتان را از طريق سبزيجات  ساير تركيبات مصرف كنيد، تا به اين وسيله فيبرهاي

امل نداشتيد، از زماني كه حس سيري ك مصرف كنيد همچنين، تا Pasta نان و. جذب كنيد

فراموش كنيد كه مادرتان در مورد پاك  بعني به محض احساس كامل شدن.غذا دست بكشيد

  .كردن بشقاب غذا چه چيزهايي گفته است

اگر از جمله كساني هستيد كه قبل از خواب دوست دارند چيزي بخورند، يك : شب 10 ●
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براي خواباندن » يرگرمش«حقه . بدون چربي يا ماست كم شكر مصرف كنيد فنجان شير

چرا كه پروتئين و كلسيم هر دو طبق تحقيقات به عنوان عامل . كارايي دارد بسياري از مردم،

نشان داد  Tennesses تحقيقات مواد غذايي در دانشگاه. شناخته شده اند «خواب آور«

گر در بسيار كمتر از مردان دي. مواد غذايي سرشار از كلسيم مصرف مي كنند كه مرداني كه

چرا كه مواد معدني موجب كم شدن مقدار سطوح . مفرط قرار دارند معرض چاق شدن

پس چربي ها راحت تر در فقدان . شكست چربي مي شوند هورمون هاي كاهش دهنده

  .ايجاد خواهد شد هورمون ها شكسته شده و چاقي كمتر

 كه سيستم چرا .براي داشتن يك خواب خوب ديگر به رختخواب برويد: شب 1 .45 ●

endorcine موجب  هورمون هاي تنظيم كننده چربي را در طول خواب توليد كرده و

در  راحت و آسوده بخوابيد تا. رشد بيشتر عضلات و تحت كنترل داشتن وزن بدن مي شود

  .ببريد مورد سلامت هر چه بيشتر، عضلات قوي تر و بدن زيباتر خواب ببينيد و از آن لذت

  كامل براي سلامت كاملخشكبار، غذايي  ●

ها اين است كه مي توان آنها را خشك كرده و به اين  يكي از نكات خوب در مورد ميوه

با وجود خشك . براي تمام طول سال قابل دسترس ساخت ترتيب،انواع متنوعي از آنها را

معمولاً خشكبار . خوب و مفيدي در آنها يافت مي شود شدن ميوه ها، همچنان مواد غذايي

ورزشكاران ، گردشگران و يا كساني كه در زمينه  ك خوراكي لذيذ و خوشمزه برايي
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اين مواد، منابع انرژي غذايي . به حساب مي آيد ورزش هاي شامل مسافت دور كار مي كنند،

پتاسيم و سلينم و نيز مقادير كمي از ساير مواد مدني و  هستند كه شامل مقادير مشخص آهن،

  .مي باشند) درميوه هاي خشك شده زرد يا نارنجي) A نبه خصوص فيبرو ويتامي

رنج مي برند، بسيار مناسب است، چرا كه غني از فيبر مي  خشكبار براي كساني كه از يبوست

نيز . به علاوه، براي كساني كه مبتلا به كم خوني مي باشند. كند باشد و نقش ملين را بازي مي

  .اهند بودغني از آهن مفيد خو به دليل وجود منابع

  خرما ●

به علاوه، يك درمان . شكر محسوب مي شود خرما يك جانشين مناسب براي مواد قندي و

رنج مي برند،به ) كم خوني(از آنمي  مناسب براي عارضه خستگي مزمن و نيز كساني كه

به علاوه، تمام انواع آن . آهن هستند انواع متنوع خرماي خشك شده غني از. حساب مي آيد

  .نظر پتاسيم به حساب مي آيند حجم زيادي فيبر بوده و يك منبع غذايي از داراي

  (بخارا(برگه آلو  ●

گوجه خشك شده به دست مي آيند كه از نظر پتاسيم غني بوده و در  اين برگه ها از آلو و يا

ار به علاوه، در اين برگه ها مقد. فشار خون بالا دارند، بسيار مناسبند نتيجه براي كساني كه

در اين برگه ها، يك ماده شيميايي به . و وجود دارد B6 و ويتامين A ويتامين زيادي نياسين،

وجود دارد كه موجب تحريك  Hydroxphenylisatin هيدروكسي فنيليساتين نام



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com
 9

بزرگ و كارايي بيشتر آنها شده و در نتيجه، برگه را به عنون يك عامل  عضلات نرم روده

  .بوست شناسانده استبرنده ي ملين و از بين

  كشمش ●

صورت خوشه اي چيده شده و سپس  كشمش يا انگور خشك شده كه در روش سنتي به

شود،يك منبع غني از مواد غذايي  روي زمين گذاشته مي شد تا در معرض نور و گرما خشك

اگر هم . درخت خشك شود بهترين حالت آن وقتي است كه بگذاريم روي. انرژي زاست

تبديل به كشمش خواهند  روز 10تا  7چيده و روي زمين رها كنيم معمولاً بين  خوشه ها را

به . هاي انگور است روش هاي مدرن و جديد امروزي به صورت چيدن مكانيزه خوشه. شد

اين ترتيب كشمش  اين ترتيب كه درخت مو را از قسمت پايين خوشه هاي انگور چيده و به

توسط انگور ها  مانده روي درخت با از دست دادن آب ها در شرايط طبيعي و به صورت باقي

كشمش شامل  گرم 100. كشمش براي تقويت طبيعي انرژي فوق العاده است. توليد مي شوند

هيدرات  همگي جزو مواد قندي و. (گرم ساكروز، گلوكز و فروكتوز طبيعي است 70حدود 

ايده آل است  ن رنج مي برند،اين ميوه براي افرادي كه از عارضه خستگي مزم). كربن هستند

ورزشكاران و قهرمانان،  و نيز براي كساني كه نياز به انرژي بيش از حد نرمال دارند، مانند

  .صخره نوردها و دونده ها، منابعي عالي محسوب مي شود

مواد لازم توصيه شونده در  %25گرم كشمش شامل بيش از  100. غني از آهن است كشمش
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همچنين، فيبر زيادي در آن وجود دارد كه به كاهش كلسترول و . ستبراي زنان ا يك روز

در كنار آن،از پتاسيم مي توان نام برد كه موجب . عملكرد روده ها كمك مي كند بهبود

همچنين سلنيوم در كشمش . فشار خون و جلوگيري از دفع مايعات بدن مي شود كاهش

و  A كشمش، مقادير كمي از ويتامينبه علاوه، در . براي پوست عالي است وجود دارد كه

  .يافت مي شود B ويتامين مقادير مناسبي

. مي شناسند) دوپينگ(اصطلاح  خيلي از افراد كشمش را به عنون يك غذاي كامل و به

ماركت را قبل از مصرف  عقيده خوبي است كه هميشه كشمش خريداري شده از سوپر

چون اين ماده غذايي  .ن هاي معدني باشندچرا كه ممكن است شامل سولفور و روغ. بشوريد

تشويش و مشكلات عصبي  غني از كالري است،براي كساني كه مبتلا به افسردگي، دلشوره و

 .هستند،بسيار مناسب است


