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 مقدمه

 

است که  یافراد یهادغدغه نیاز بزرگتر یکیدر اطراف شکم،  یتجمع چرب

کاهش وزن  یبرا یراه افتنیافراد به دنبال  نیا شتریاضافه وزن دارند. ب

 یتنها با خوردن غذاها ،یموضع یاست که لاغر نیا تیهستند. واقع یموضع

 .ستیممکن ن ،یدر سبک زندگ رییخاص و بدون تغ

وساز بدن است، در وختعامل در کاهش وزن، تعادل در س نیاز آنجاکه مهمتر

وساز بدن سوخت شیبر افزا یمیمستق ریتحرک تاث شیسالم، افزا هیکنار تغذ

 دارد. 

 کنند،یسالم در جهت کاهش وزن خود تلاش م هیکه با ورزش و تغذ یافراد

 کنند. یدور یو پرکالر نیریش یهایدنیو نوش هایاز خوراک دیبا

 یآب کاف دنیبدن، نوش یسوزیچرب شیافزا یها براراه نیاز موثرتر یکی

 دنیبدن است. نوش یدفع سموم و پاکساز یبرا یدنینوش نیاست. آب بهتر

 است.  یبدن ضرور یآب برا وانیل 8روزانه 

ها آب را صبح وانیکه قصد کاهش وزن دارند بهتر است دو ل یافراد

 صورت ناشتا بنوشند.به
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گام در کاهش  نیمنظم مهمتر یسالم و برنامه ورزش ییغذا میرژ کیداشتن 

 وزن بدن است.

و در مدت کوتاه  ستین یسالم کار آسان ییداشتن برنامه غذا یتلاش برا 

 نخواهد بود.  سریم

و به دنبال  دیلازم است صبور باش د،یو لاغر بمان دیلاغر شو نکهیا یبرا

ن دوباره اضافه وز یامکان دارد بعد از مدت رایز د،یمدت نروکوتاه یهامیرژ

 .دیکن دایپ
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 سفیدچای 

 دیسبز را داراست، اما جالب است بدان یتمام خواص چا  دیسف یچا

سبز است و به  یاز چا شتریخوشمزه چند برابر ب یچا نیکه خواص ا

گران  یهابه جز دمنوش نیهند و چ ران،یا یهاعلت در کشور نیهم

وجه پردازش نشده  چیکه بعد از خشک شدن به ه ییاست. چا متیق

 .شودیم شناخته دیسف یباشد با عنوان چا

رشد  شیو افزا تیبه تقو توانیم دیسف یمصرف چا دیفوا گریاز د

و کاهش وزن، مانع سرطان،  یمو، سلامت دهان و دندان، لاغر

بهبود سلامت مغز، کاهش کلسترول خون بالا،  ،یبارور شیافزا

کاهش مقامت به  ،یعروق_ یقلب یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب

  ن،یانسول

 شیاستخوان، افرا یاز ابتلا به پوک یریشگیپ ایها استخوان تیتقو

کاهش  ه،یدرمان سنگ کل ،یدر بدن ساز یاریهوش ای یسطح انرژ

 خواهد شد. دیروئیت یکاهش کم کار ت،یهپات
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 کند یبه کاهش وزن کمک م دیسف یچا

موجود در بدن باعث  یچرب یبا سوزاندن سلول ها دیسف یچا

امر به کاهش  نیشود و ا یم دیجد یسلول ها لیاز تشک یریجلوگ

 کند. یوزن کمک م

 یشده است و دارا یکمتر فرآور گرید یها یبه نسبت چا دیسف یچا

 باشد. یم یسوز یچرب یبرا یشتریب باتیترک

خود  یسلامت یبرا دیسف یها از چا ینیگذشته چ یزمان ها در

 کرده اند. یاستفاده م

 یوجود دارد که باعث کاهش وزن در افراد م نیکاتچ دیسف یچا در

 شود.

موضوع باعث  نیباشد که ا یم دانیاکس یسرشار از آنت دیسف یچا

 شود. یکاهش وزن م
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باشد  یم ییضد رگ زا تیخاص یدارا دیسف یموجود در چا نیکاتچ

 شود. یاز چاق شدن م یریکه باعث جلوگ
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 قرقاطب آ

 

و  C نیتامیها مانند و دانیاکس یاز آنت یخوب اریقره قاط منبع بس

 ویداتیها بدن را از اثرات استرس اکس دانیاکس یمنگنز است. آنت

بدن و  یمنیا ستمیس تیکنند، که ممکن است به تقو یمحافظت م

 ها کمک کند. یماریاز ب یریجلوگ

 کاهش وزن

 است یکم کالر کیارگان یقرقره قات ها

ماده  کیهستند و آنها را به  یفراوان بریکم و ف یچرب یآنها دارا 

 کنند.  یم لیکاهش وزن تبد یآل برا دهیا ییغذا

کمتر غذا  نیبنابرا د،یکن یریاحساس س عتریشود سر یباعث م بریف

 .دیخور یم

دفع کننده، هضم کننده،  ر،یضد انعطاف پذ یدارا وهیم نیا•  

 است. نیادرارآور، مل
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 شود. یاستفاده م یسمیرفع علائم رومات یاز آنها برا •

 

کاهش درد  ای ژنیرفع اسپر یاز آنها در قرص برا نیهمچن •

 شود. یها استفاده م یدررفتگ

 

کننده عرق،  کیکاهش دهنده تب، تحر تیخاص یقره قات دارا •

 است. یقابض، ادرار آور و گوارش م،یملا ن،یمل ،یقاعدگ کیتحر

 

خشک آن باعث کاهش  یشده از برگ ها هیته یشود چا یگفته م •

 فیضع یزخم ها یشود، در کمپرس برا یم سمیاتعلائم نقرس و روم

عفونت  یغرغره برا یمحلول مناسب برا کیاست و به عنوان  دیمف

 است. دیدهان مف یها
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 زنجبیلچای 

 ییاز مواد غذا یکیطبع گرم است؛  یرد و داراز یاهیکه گ لیزنجب

اقوام  یمواقع مورداستفاده شتریکه ب شودیمحسوب م زیپرکاربرد ن

 ایشده و صورت خشکآن به یشهیو از ر ردیگیشرق قرار م

مختلف و  یدر غذاها هیادو یعنوان نوعبه زیصورت پودر و نبه

 شود. یاستفاده م هایدنینوش یبرخ

 کندیصفرا کمک م دیو به تول کیل، بزاق انسان را تحردر ک لیزنجب

 پازیل»به نام  ییهامیآنز یبر رو یاثر مثبت گرید یو از سو

از مبتلا  یریشگیو باعث پ گذاردیم یبرجا «نیپسیتر»و « پانکراس

 .شودیم بوستیو « سرطان کولون»مانند  ییهایماریشدن به ب

 زین یآبسرما حساس است و در برابر کم به اریبس لیزنجب اهیگ 

 دیتول زانیموضوع باعث شده که م نیهم دیندارد و شا ییمقاومت بالا

 مصرف کم باشد. یبالا برا یهاآن نسبت به درخواست
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 نیاست و در ا یکمک به کاهش وزن و لاغر لیاز خواص زنجب یکی

 یسبز استفاده کرده و دمنوش چا یرا در کنار چا لیاگر زنجب انیم

به  شتریهم داشته و ب یشتریب تیخاص دیمصرف کن لیسبز و زنجب

 .کندیوساز بدن کمک مسوخت

 یلاغرشد که اگر واقعاً دنبال کاهش وزن و  ادآوری دینکته را با نیا 

کننده است و کمک کیتنها  یگرید یدنیو هر نوش لیزنجب یچا دیهست

 ییازجمله ورزش کردن و برنامه غذا یمختلف موارد دیدار ازیشما ن

 حینحوه صح دیو البته با دیکن تیموارد را رعا هیگرفته تا بق یاصول

 . دیمطلوب رس جهیدانست تا به نت زیمصرف آن را ن

 موارد شامل: نیا

 یها)ورقه سیوساز از اسلاسوخت میو تنظ شیافزا جادیا یبرا

استفاده کرده و بهتر است قبل از غذا خوردن  لیزنجب شهینازک( ر

 . دیدوتکه از آن را بجو ای کی
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به همراه نمک  مویرنده شده، ل لیزنجب بیاستفاده از ترک نیهمچن

باشد.  ااستفاده در قبل از غذ یبرا گریمناسب د بیترک کی تواندیم

سرعت گشنه به ییکه بعد از وعده غذا آمدهشیشما هم پ یبرا دیشا

کوچک  یهادو عده غذا شروع به خوردن وعده نیو در ب دیشویم

مورد است  نیبعد از غذا ا لیزنجب یکه از خواص چا دیکنیم یادیز

طور ناخودآگاه باعث کاهش داده و به شیافزا یریشمارا به س لیکه م

 شود.یوزن شما م
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 سیبب آ

، انواع  C نیتامیاست مانند و بیس اریبس یشامل مواد مغذ بیآب س

 م،یزیمختلف مانند من یاز مواد معدن یاریو بس Bنیتامیمختلف و

با دارا بودن قند  بیفنجان آب س کیمنگنز و مس.  م،یآهن، کلس

روزانه شما را  ازیمورد ن یها دراتیدرصد از کربوه 10حدود  یعیطب

 یمعدن می، پتاس بیوعده از آب س کی فکند. با مصر یفراهم م

 کند. یم نی٪ از مصرف روزانه شما را تام7 بایموجود در آن تقر

 یپل -فوق العاده  یها دانیاکس یاز آنت یخوب اریها منبع بس بیس

باشند.  یم دیقلب مف یسلامت یهستند که برا - دهایفنول و فلاونوئ

مهم که  یماده معدن کی م،یآنها بدن شما را با پتاس ن،یعلاوه بر ا

 کنند.  یم یمهم است، غن اریقلب بس یبرا
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به طور روزانه درست کار کردن  بیوعده آب س کیمصرف  ن،یبنابرا

 کند. یم نیقلب را تضم

 کاهش کلسترول

کمک آن در  وهیم نیمهم ا تیمز کی بیآب س تیمز نیدر کنار چند

در بدن علت  یکاهش سطح کلسترول است . سطح کلسترول اضاف

با  دیتوانیشما م نیاست .  بنابرا یو عروق یقلب یها یماریب یاصل

آب آن به صورت روزانه خود را در برابر  ایو  بیس کیمصرف 

 . دیکن تیتقو ییهایماریب نیچن

 چیآن ه دنیبر گرم است پس عملا نوش یلوکالریآب صفر ک یانرژ

به  یورود یو باعث کاهش تراکم کالر کندیبه بدن اضافه نم یکالر

آب و  یدارند حاو ینییپا یکه کالر ییغذاها ی. به طور کلشودیبدن م

 بیس کیگروه است.  نینمونه برجسته ا بیهستند که س ییبالا بریف

 قاتیدارد. تحق بریآب و ف یقابل توجه مقدارو  یکالر ۹۵متوسط، 
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و در  یآمدن کالر نییباعث پا نییپا یبا انرژ یاند که غذاهانشان داده

 .شوندیکاهش وزن افراد م جهینت
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 نارگیلب آ

است که  بخشیو انرژ یکالرسالم، کم یدنینوش کی لیآب نارگ

 لیگرم آب نارگ 100باشد. حدود  دیکودکان و نوزادن مف یبرا تواندیم

 م،یکلس ن،یپروتئ بر،یف م،یدارد و سرشار از آهن، پتاس یکالر 20تنها 

 است. میزیو من نیبوفلاویر ن،یاسین

سالم و  هیتغذ د؛یدار ازین زیداشتن تناسب اندام شما فقط به دو چ یبرا

 یهایدنبال خوراکبه نکهیقبل از ا میکنیم شنهادی. پیتحرک کاف

 یماریتا در صورت داشتن ب دیبه پزشک مراجعه کن دیآسا باشمعجزه

 .دیآن را درمان کن ،یانهیزم

به شما  نیو پروتئ بریسرشار از ف ییغذا میرژ کیمرحله بعد  در

 نیسالم و پروتئ یهایسرشار از چرب لی. آب نارگکندیم یادیکمک ز

 است.

 یو از خوردن غذاها کندیشما را کم م یموجود در آن اشتها بریف 

 .داردیگه مناسالم شما را دور ن
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شما در  یتا اشتها دیرا صبح ناشتا بنوش لیآب نارگ شودیم هیتوص

آن در طول روز، قبل از وعده  دنیطول روز کنترل شود. البته نوش

 است. دیآخر شب هم مف ای ییغذا

باعث  لیآب نارگ وانیروزانه دو ل دنینوش دهد،ینشان م قاتیتحق

 نی. اشودیآب بدن م نیساز بدن، کاهش اشتها و تامسوخت شیافزا

ممکن است باعث کاهش وزن  یسالم در کنار تحرک کاف یدنینوش

 .کندیمعجزه نم ییتنهاشود، اما به

است که باعث حفظ  نیورزشکاران ا یبرا لیخواص آب نارگ گرید از

بعد از ورزش  یمناسب یدنینوش نیبنابرا شود،یعضلات آنها م

 است نینگس
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 سیبسرکه 

 که خواصی بر علاوه که  است زیادی معدنی مواد حاوی سیب  سرکه

 اسید یک  دارد، خون کننده تصفیه های دستگاه روی بر سرکه

 کننده فعال اثر صفرا کیسه و کبد روی بر و است ملایم و سالم استیک

 دارد،

  گوگرد، ، کلرورسدیم  منیزیم، کلرور فسفر، ، پتاسیم دارای سرکه

 سرکه در موجود مواد این که ، Dویتامین و B گروه های ویتامین

 .شود بدن های سلول نشاط و طراوت باعث سیب

 در موجود اسید استیک. کند کمک وزن کاهش به تواندمی سیب سرکه

( وسازسوخت) متابولیسم آورد،می پایین را شما اشتهای سیب، سرکه

 . دهدمی کاهش را بدن آب حفظ میزان و بردمی بالا را بدن

 بدن در نشاسته هضم از سیب سرکه که دارند عقیده نیز دانشمندان

 وارد کمتری بسیار کالری که شودمی باعث همین و کندمی جلوگیری

 .شود خون جریان
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 فروتگریپ 

 و آن از تر درشت ولی پرتقال، شبیه است ای یوهم فروت، گریپ

 گاه و یابد می پرورش قرمز و صورتی سفید، های رنگ به آن درون

 .کند می رشد بزرگ طالبی یک اندازه به

 شده شناخته و معروف C ویتامین بالای مقادیر دلیل به میوه این

 کمک بدن ایمنی سیستم بهبود و حفظ به تواند می بنابراین،. است

 خواهد کمک بدن سلامتی حفظ از اطمینان به امر این همچنین،. کند

 .کرد

 آنجا از. کنید کمک وزن کاهش به توانید می فروت، گریپ مصرف با

 سازیبهینه باعث است، کربوهیدرات بدون میوه محتوای که

 هر و منظم مصرف بنابراین،. شود می انرژی ایجاد و بدن متابولیسم

 .بود خواهد مناسب آن روزه
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. کند می کمک بدن متابولیسم سیستم افزایش به فروت گریپ مصرف

 در و دهد می افزایش را غذایی مواد از انرژی تبدیل روند بنابراین،

 . کند کمک وزن کاهش به تواند می نتیجه

 مطمئن اما باشد؛ می مفید سلامتی برای فروت گریپ اینکه وجود با

 . باشد نداشته شما بدن برای مضری اثر هیچ که شوید

 مصرف از و کنید مصرف کافی مقدار در را میوه کنیم می پیشنهاد

 .کنید اجتناب آن حد از بیش
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possible parents all support a Barbadian origin for the 

fruit. 

 The American Heritage Dictionary of the English 

Language (1973) defines "pomelo" simply as "The 

grapefruit 
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