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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 چربی سوزی چیست

 سیب و چربی سوزی

 زردآلو وچربی سوزی

 آواکادو و چربی سوزی

 موز و چربی سوزی

 طالبی و چربی سوزی

 انار و چربی سوزی

 گیلاس و چربی سوزی

 آلو وچربی سوزی

 خرما و چربی سوزی
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 سوزی چیستچربی 

 

که به آنها  یچرب یهاسلول د،یدهیتان را از دست مبدن یشما چرب یوقت

سوزانده شدن وارد سلول  یبرا ای روندینم ییجا ند،یگویهم م تیپوسیآد

 .شوندیعضله نم

 ریها و زعضله یرو یعنی شانیسر جا قایدق یچرب یهامتأسفانه سلول 

 . مانندیم رهیپوست ران، شکم، باسن، بازوها و غ

 دهید تانیهااست، عضله ادیتان زبدن یچرب یاست که وقت لیدل نیبه هم

 .شوندینم

کمتر باشد،  دیسوزانیکه م یایاز کالر دیکنیکه مصرف م یایکالر یوقت

 شودیم یتان دچار کمبود انرژبدن

 یهاسلول یبرا ییهاامیو پ کندیترشح م ییهامیها و آنزهورمون نیبنابرا 

 را آزاد کنند. شدهانباشته یچرب ریتا ذخا فرستدیم تانیچرب
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 یسلول چرب شوند،یخارج م یچرب آزاد از سلول چرب یدهایکه اس یزمان

 هایچرب یاست که وقت لیدل نیو به هم شودیو کوچک م رودیاصطلاحا آب م

 . دیرسینظر ملاغرتر به د،یسوزانیرا م

و  بایز یداشتن اندام یاست که شما برا یزیهمان چ ،یبدون چرب ییهاسلول

 .دیتدنبالش هسبه ،یعضلان

 

 دارند: یشتریب شیاحتمال افزا ریدر مواقع ز یچرب یهاسلول

 

 دوران بلوغ؛ لیو اوا یاواخر دوران کودک در

 ؛یدوران باردار در

 دارد. یادیکه شخص، اضافه وزن ز یوقت یدوران بزرگسال در

سه برابر  تواندیکه اضافه وزن دارد، م یفرد یچرب یهاتعداد سلول

 باشد. آلدهیا یبا ساختار بدن یفرد یچرب یهاسلول
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 یسوز یو چرب بیس

 یببرد و به سلامت نیرا از ب یتواند چرب یدر روز م بیعدد س کیخوردن 

 شما کمک کند.

کرده اند که  دایپ بیدر پوست س یعیطب بیترک کی ووایشمندان دانشگاه آدان 

را  یچاق زانیم یریتواند به طور چشمگ یشود و م یم یباعث سوختن کالر

 ادیز اریبس یغرب یو کشور ها ایکه در کشور استرال یکاهش دهد،مشکل

 است.

به عضله  شود،یم افتی بیکه در س یشکل یماده موم ک،یاورسول دیاس 

 .محققان کندیو کلسترول و قند خون را کنترل م کندیکمک م یساز

قهوه  یو چرب یتوده عضلان شیباعث افزا نیهمچن بیترک نیکه ا افتندیدر 

 هیپرچرب بالا تغذ یکه با غذا ها یزمان یموش ها شد، حت نیدر ب یا

 .شدندیم
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آن را  دیدارد که نبا ییبالا اریبس تیاهم ییقبل از وعده غذا بیخوردن س

 دست کم گرفت. 

 لیشود تما یاست که باعث م یریبالا و احساس س بریوجود ف زیآن ن لیدل

 کمتر شود. یاصل یشما به خوردن غذاها در وعده ها

سرشار از  بیاست. س یسوز یچرب یها برا وهیم نیاز مهم تر یکی بیس

 کی یبرا یعال شنهادیپ کی لیدل نیدارد به هم یکم اریبس یبوده و کالر بریف

 نیتامیسرشار از و نیکننده است. همچن ریوعده س انیم

 B   C   اریبس یانرژ جادیبوده که باعث ا یو مواد معدن دانیاکس یآنت و 

 شود. یتان م دندر ب یادیز
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 و چربی سوزیلو آزرد

تواند  یدارد و عصاره آن م یمتعدد دیفوا نیریش وهیم نیزردآلو ا

، آن  بیآب س ایبا اضافه کردن مرکبات و  دیتوان یباشد ، اما م ظیغل

 . دیکن قیرا رق

 وهیم نیشود. ا یم دیرشد تول لاقییاغلب در  یکوهستان وهیم نیا

 یآن طبع گرمتر نیریطبع سرد و تر است اما نوع ش یدار تیپرخاص

باشد  یم یعیقند طب یدارد و دارا یادیز یی. زردآلو ارزش غذااردد

 یها نیتامیاز و یراحت است. زردآلو غن اریکه هضم آن بس

 A  ،B  ،C نیبوفلاوی، ر (B2و ن )نیاسی (B3کلس ، )میزی، من می  ،

 است. یمس ، آهن و رو یو مقدار کم می، گوگرد ، سد میفسفر ، پتاس
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 و چربی سوزیکادو ووآ

 اریبه رنگ سبز بس یو با پوست یبه شکل گلاب یا وهیآووکادو، م

  ینیب شینسبتا بزرگ است که پ یو هسته ا اهیس یحت ای هریت

 یرشد م کیدر مکز لادیهزار سال قبل از م 10به  کیشود نزد یم

محبوب، به  وهیم کیسال گذشته به  15 یآووکادو ط وهیکرده است.م

 .تشده اس لیتبد کا،یدر آمر ژهیو

ماده  نیاست. ا کیاولئ دیسرشار از اس تونیآواکادو مانند روغن ز

از ابتلا به سرطان پستان  یریشگیعوامل پ نیاز بزرگ تر یکی

 شود. یمحسوب م

 

زودرس پوست  یریاست که از پ ییها دانیاکس یآنت یحاو آواکادو

 شوند. یم یعصب ستمیکند و باعث سلامت س یم یریجلوگ
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خون  هیبه کبد در تصف وهیم نیموجود در ا «نیگلوتات» دانیاکس یآنت 

 کند. یکمک م اریبس

 

در  یتواند خطر سکته قلب یم وهیم نیفولات در ا یوجود سطح بالا 

 افراد مستعد را کاهش دهد.

 

شود و  یمدت م یطولان یریموجود در آووکادو سبب احساس س بریف

کنند و  یدر مغز را فعال م یریچرب موجود در آن، مرکز س یدهایاس

وجود  یاهد. شویکاهش وزن و لاغر یبرا یعیاست طب یروش نیهم

 کاهش وزن است. یبرا دیمف یغذا کیدارد که آوکادو 
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 و چربی سوزیموز 

. شوندیدر جهان محسوب م هاوهیم نیترمحبوب از یکیموزها 

و سالم  یوعده مقو انیم کیمصرف آنها آسان است و به عنوان 

 قابل استفاده هستند.

 برد،یسود م هادانیاکس یو آنت بر،یف م،یپتاس یبالا یموز از محتوا 

 یوجود، موز از محتوا نیاست. با ا یمغذ ییماده غذا کیرو  نیاز ا

 برخوردار است زیو قند ن هادارتیکربوه یبالا

در  تواندیاست، اما همچنان م هادارتیقند و کربوه یاگرچه موز حاو

 کاهش وزن کمک حال شما باشد. 

به  یلیتما گریرو د نیاز ا برند،یسود م یعیطب ینیریآنها از ش

 دینخواه ینیریخود به ش لیفرو نشاندن م یبرا گریمصرف مواد د

 داشت. 
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قالب  کیکمتر از  اریدارد که بس یکالر 90موز بزرگ تنها  کی

 . شودیمحسوب م گرید نیریش یهایخوراک ایشکلات 

را در  یاحساس پر بریدارد. ف ییبالا بریف یموز محتوا ن،یافزون بر ا

 .کندیم یریشگیپ یو از درد گرسنگ کندیم جادیشما ا

اساس به  نیر همکرده و ب یریجلوگ یاز پرخور طیشرا نیا ن،یهمچن 

 .کندیکاهش وزن کمک م
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 و چربی سوزیطالبی 

نه تنها خوشمزه، خنک کننده و سرزنده کننده است، بلکه  یآب طالب

آ و فولات است.  نیتامیو ن،یاسی، ن۶ب نیتامیسرشار از و یمنبع

 یکی لیدل نیبالاست. به هم اریبس وهیم نیدر ا زیث ن نیتامیمقدار و

 یو انت ییاست که سرشار از مواد غذا نیآن ا یاز خواص اصل

 .بخشندیبدن انسان را بهبود م یمنیا ستمیاست که س ییهادانیاکس

است.  یاز خواص آب طالب گرید یکیمتعادل ساختن فشار خون 

فرو نشاندن فشار  یبرا تواندیم یموجود در طالب میپتاس یمحتوا

 .ردیخون بالا مورد استفاده قرار گ

 یاست که برا یاریبس یو مواد معدن هانیتامیو یدارا زین یطالب

 هستند. یسلامت انسان ضرور
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و کلسترول بوده  یدارد و فاقد چرب یکالر ۶۴تنها  یگرم طالب ۱۷۷ 

 .شودیم هیکاهش وزن توص یبرا جهیدر نت

 یریکه به شما احساس س کندیکمک م یطالب یبالا بریف نیهمچن 

 . دیاجتناب کن یدست داده و از پرخور

که اغلب  یبه بهبود گوارش کمک کرده و از مشکلات نیهمچن یطالب

 بوستیاز جمله  کنندیم جادیدر گوارش فرد ا ییغذا یهامیرژ

 .کندیم یریجلوگ
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 چربی سوزیو انار 

 وهیم نیکه ا دیکن یم دایرا پ یاست که کمتر کس ییها وهینار جزو ما

 یفراوان و طعم یها تیبا خاص یا وهیرا دوست نداشته باشد، انار م

 کند یفوق العاده که هر شخص را وسوسه م

سرد و معتدل دارد  یمزاج نیریسر و خشک و انار ش ینار ترش طبعا

 است. کیفول دیو اس A ،E ،Cمانند  ییها نیتامیو یحاو وهیم نیو ا

 یها یاست؛ اظهار داشت:طبق بررس یقو اریبس یدانیاکس یانار آنت

سبز است و آب  یبرابر چا 3انار  یدانیاکس یآنت تیانجام شده، خاص

 کند. یم یریجلوگ یخونانار از تجمع پلاکت ها در عروق 

مصرف  نیاست بنابرا نیمانند کلاژن و الاست یباتیترک یآب انار حاو

دارد و سبب  یپوست یبردن ترک ها نیدر از ب یریآن نقش چشمگ

 شود. یپوست م یو شاداب یحفظ جوان
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 یسلامت یبوده و برا یفراوان یهانیتامیو یدارا نکهیانار علاوه بر ا

 یهایچرب زانیدارد و م ینقش اساس زیاست، در کاهش وزن ن دیمف

. شودیدر بدن م یبدن را کاهش داده و موجب سوخت و ساز چرب

 یسلامت بدن است و آنت یبرا ازیمورد ن یانار پر از مواد مغذ وهیم

 یریاز قلب محافظت و از سرطان جلوگ در آن لفمخت یهادانیاکس

 . کندیم

 ریبه تاخ توانندیاست و م هادانیاکس یث. و آنت نیتامیاز و یانار غن

با التهاب پوست و درمان  هادانیاکس یآنت نیکمک کند. ا یریعلائم پ

 .کنندیمبارزه م رهیت یهاآکنه و خال
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 و چربی سوزیگیلاس 

. اگر باشدیم دیمف اریسلامت پوست بس یسرد است و برا لاسیطبع گ

 یکسان نیهمچن شودیم یاستفاده شود باعث لاغر لاسیدر صبح از گ

خود را بهبود  یماریب لاسیبا استفاده از گ توانندیدارند م ابتیکه د

 ببخشند.

سلامت قلب و  یایمزا لاسی: گیقلب یها یماریکاهش خطر ابتلا به ب

 یشده برا زیتجو یعروق را به دنبال دارد و درست مانند داروها

 کیمبتلا به سندرم متابول مارانیو قند خون در ب یچرب میکمک به تنظ

 یمغزخطر ابتلا به سکته  نیهمچن لاسیکند. مصرف منظم گ یعمل م

 دهد. یرا کاهش م

 یکم یو چرب یکالر یدارا لاسیکمک به کاهش وزن: آلبالو و گ

 آب دارند.  یادیهستند و مقدار ز
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 سمیو متابول یمصرف آب سطح انرژ شینشان داده که افزا قاتیتحق

سوزد.  یدر بدن م یشتریب یانرژ جهیدهد، در نت یم شیبدن را افزا

را که  لاسیمثل آلبالو و گ ییها وهیم دیاز افراد اثرات مف یاریبس

 هستند، در کاهش وزن خود مشاهده کرده اند. یادیآب ز یدارا
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 و کاهش وزنلو آ

خشک نه  یوهیم نی! اتیآلو خشک هم خوشمزه است و هم پرخاص

 یهامیمدت رژ یطولان یریس جادیبلکه با ا شودیم یتنها باعث لاغر

 .بردیم شیپ یشتریرا با سرعت ب یلاغر

 ایو سوء هاضمه، بوستیکه از  یافراد یبخارا،برا ایآلو خشک 

 است.  یعیطب نیمل کیبرند،یرنج م فیهضم ضع

و  دهدیمواد در روده بزرگ را کاهش م یآلو خشک زمان جابه جا

در روده بزرگ را که به هضم کمک  دیمف یها یرشد باکتر نیهمچن

 .دهندیم شیافزا کندیم

زمان هضم آن  یاست اما برا یانرژ یبرا یآلو خشک منبع خوب

مدت احساس پر  یطولان ی،پس بنابرابن فرد برا کشدیطول م یادیز

محلول است که به از دست  بریاز ف یمنبع آل کی زین نی.اکندیبودن م

 .کندیوزن کمک م شیاز افزا یریجلوگ ایدادن وزن و 
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 و چربی سوزیخرما 

تواند کم  یاست و م یعیو آهن طب میکلس ن،یتامیخرما سرشار از و

 یم تیبدن را تقو یمنیا ستمیس ییماده غذا نیرا درمان کند. ا یخون

خرما در  دیشود. جالب است بدان یسلامت بدن م یکند و باعث ارتقا

 نقش دارد؛ اما چگونه؟ زیکاهش وزن ن

 

دفاع  د،یدارا بودن عناصر مف لیشده و به دل یمانع تجمع چرب خرما

 یخرما برا ن،یبرد. علاوه بر ا یدر برابر امراض بالا م زیبدن را ن

 است. دیمف یتنفس یها یخون و ناراحت یچرب یدارا مارانیب

و سولفور در خرما وجود دارد که نه تنها  میمانند پتاس یمتعدد مواد

 زیدر بدن ن یکند بلکه به روند شکستن چرب یسلامت قلب را حفظ م

و کاهش وزن، صبح ها  کیمتابول زانیم شیافزا یکند. برا یکمک م

 .دیخرما مصرف کن
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 کندیم هیرا تجز هایچرب

کردن و  یاست قدرت متلاش تریخواص خرما عال یاز همه یحت آنچه

 است.  هایچرب یهیتجز

 یمحتوا شودیدر خرما م دهیفا نیاست آنچه باعث وجود ا عیشا نیچن

 و سولفور آن است.  میپتاس

 ندیفرا تیبه تقو تواندیخرما م د،یمف یمواد مغذ نیبا وجود ا جتا،ینت

 در بدن کمک کند. یکاهش چرب

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  

 49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  

 50 

 

 

References 

 The Plant List, Phoenix dactylifera L. 

 "Phoenix dactylifera". Germplasm Resources Information 

Network (GRIN). Agricultural Research Service (ARS), United 

States Department of Agriculture (USDA). Retrieved 10 

December 2017. 

 Kew World Checklist of Selected Plant Families, Phoenix 

dactylifera 

 Biota of North America Project, Phoenix dactylifera 

 Flora of China, v 253 p 143, Phoenix dactylifera 

 Krueger, Robert R. "Date Palm Genetic Resource 

Conservation, Breeding, Genetics, And Genomics In 

California" (PDF). The Conference Exchange. Retrieved 26 

March 2018. 

 Divya Bichu. "Arabian Desert Plants". Buzzle. Retrieved 19 

April 2015. 

www.takbook.com



  

 51 

 

 "Dates, deglet noor". FoodData Central. USDA Agricultural 

Research Service. Retrieved 25 May 2020. 

 "FAOSTAT:Crops". Elements:Production Quantity / 

Items:Dates. Retrieved 26 March 2018. 

 δάκτυλος. Liddell, Henry George; Scott, Robert; A Greek–

English Lexicon at the Perseus Project 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com


