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بهترین ممل چرب سوز شم و پهلو بدنسازی زمان اهمیت پیدا مکند که آب کردن چرب این نواح از بدن به دغدغه بسیاری
از افراد تبدیل شده است. در این مقاله فروشاه جزیره ممل، به عنوان ی مرجع معتبر و شناخته شده در این زمینه، علاوه بر
بررس این دسته از محصولات و ممل ورزش، و معرف ویژگهای آنها، به شما کم مکند تا انتخاب مناسب داشته و با

راهارهای منطق، در زمان مناسب به نتیجه دلخواه خود برسید.

در درجـه اول تـوجه بـه ایـن نتـه مهـم اسـت کـه بـه طـور کلـ مصـرف هـر نـوع مملـ بـه تنهـای نمـ توانـد تـاثیر جـادوی و
خارقالعادهای را برای شما داشته باشد و برای رسیدن به نتیجه دلخواه شما نیازمند رعایت برخ نات و انجام برخ کارها
هستید. در واقع کاهش سایز و وزن ترکیب از تغذیه مناسب، استفاده از مملهای خوب و ورزش اصول و صحیح است که در
نهایت شما را به نتیجه دلخواه مرساند. پس برای آگاه بیشتر از مراحل و نات مربوط به این زمینه، تا پایان متن همراه ما

باشید.

چرب سوزی  چیست؟

ابتدا لازم است که معن دقیق چرب سوزی را بدانیم به طور کل سوزاندن چرب به این معن است که بدن شما از انرژی ذخیره
شده به شل چرب برای تقویت فعالیت های شما استفاده م کند. زمان که کالری بیشتری نسبت به کالری م خورید، کالری
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اضاف به صورت چرب در بدن شما ذخیره م شود. وقت کالری بیشتری نسبت به آنچه که م خورید م سوزانید، بدن شما
م و پهلو بدنسازی به شما کمسوز ش مل چربکند. در این بین بهترین م ذخیره شده برای انرژی استفاده م از چرب
مکنند تا در مسیر خلاص از دست چربهای اضافه، راه میان بر را ط کنید. چند راه اصل برای سوزاندن چرب وجود

دارد:

از این انرژی از جای کند و بخش کنید، بافت ماهیچه ای شما انرژی بیشتری مصرف م که ورزش م امورزش: هن .1
بدست م آید که چرب ذخیره شده به دست م آید. هر چه تمرین شدیدتر باشد، چرب بیشتری م سوزانید و تبدیل به
انرژی م کنید. ورزش های هوازی مانند دویدن، شنا و دوچرخه سواری به سوزاندن کالری و چرب کم م کنند.
تمرینات قدرت، مانند بدنسازی، به عضله سازی کم م کند، که م تواند متابولیسم شما را افزایش دهد و به شما در

سوزاندن کالری بیشتری در زمان استراحت کم کند.
شود از چرب کنید دریافت کنید، بدن مجبور م که کالری کمتری نسبت به آنچه که مصرف م زمان :رژیم غذای .2
بسوزانید، داشتن ی خواهید وزن کم کنید و چرب ذخیره شده برای انرژی استفاده کند. به همین دلیل است که اگر م
رژیم غذای سالم مهم است. این به معنای خوردن مقدار زیادی میوه، سبزیجات و غلات کامل و محدود کردن غذاهای

فرآوری شده، نوشیدن های شیرین و چرب های ناسالم است.
خواب کاف: وقت به اندازه کاف نم خوابید، بدن شما هورمون استرس کورتیزول بیشتری تولید م کند که م تواند .3

منجر به افزایش وزن از جمله چرب شم شود. پس حتما 7 ال 8 ساعت خواب شبانه مفید داشته باشید.
مدیریت استرس: استرس م تواند منجر به افزایش وزن از جمله چرب شم شود. راه های سالم برای مدیریت استرس .4

پیدا کنید، مانند ورزش، یوگا یا مدیتیشن.
م کند احساس سیری کنید و همچنین به عضله سازی نیز کم م پروتئین به شما کم :استفاده از پروتئین کاف .5
کند، که باعث م شود تا متابولیسم شما افزایش یابد در نتیجه چرب سوزی بیشتری داشته باشید. شما متوانید با

استفاده از رژیم غذای و یا انواع ممل پروتئین این ماده را برای بدن خود فراهم کنید.
پرهیز از مصرف نوشیدن های شیرین: نوشیدن های قندی کالری بالای دارند و منجر به افزایش وزن و چرب بیشتر .6

ناحیه شم و پهلو م شوند.
نوشیدن مقدار زیادی آب: آب به شما کم م کند احساس سیری کنید و م تواند به دفع سموم بدن شما کم کند. .7

آب کاف ی از نات اصل برای چرب سوزی و همچنین سب زندگ سالم است.
دریافت فیبر کاف. فیبر به شما کم م کند احساس سیری کنید و م تواند به تنظیم سطح قند خون شما کم کند. .8

این ماده را متوانید از طریق رژیم غذای خود دریافت کنید.

استفاده از ممل چرب سوز

همانطور که در ابتدا توضیح دادیم بهترین ممل چرب سوز شم و پهلو بدنسازی تنها زمان بهترین بازخورد را برای شما
خواهد داشت که همراه با ورزش اصول باشد. در واقع با انجام ورزشهای مناسب که روی شم و پهلو تمرکز دارند، شما
متوانید فرم زیبای به بدن خود ببخشید و اینها راه های برای نابودی چرب انباشته در شم و پهلو هستند، اما برای اینه در
این روند سریع تر به هدف خود برسید در کنار رعایت کرد نات بالا، استفاده از ممل های چرب سوز م تواند بسیار موثر
واقع شود. بهترین ممل چرب سوز در این زمینه بسته به عوامل فردی مانند ترکیب بدن، سطح فعالیت و عادات غذای متفاوت

خواهد بود.در مجموع اکثر این مملها حاوی ی یا چند نوع از مواد زیر هستند:

عصاره چای سبز: ی محرک طبیع است که نشان داده است متابولیسم را افزایش م دهد و چرب سوزی را افزایش
م دهد. همچنین حاوی آنت اکسیدان های است که م تواند به محافظت در برابر آسیب سلول کم کند.

کافئین: ی دیر از محرک های طبیع که به افزایش متابولیسم و افزایش چرب سوزی کم م کند. همچنین در
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بسیاری از ممل های چرب سوز محبوب یافت م شود.
ال‐کارنیتین: ی اسید آمینه است که به بدن کم م کند تا برای انرژی، چرب بسوزاند. اغلب توسط بدنسازان و

ورزشاران برای کم به کاهش وزن و بهبود عملردشان استفاده م شود.
س ال ای: نوع اسید چرب است که نشان داده شده است به کاهش چرب بدن به ویژه در اطراف شم کم م کند.

همچنین تصور م شود که به بهبود حساسیت به انسولین کم م کند، که م تواند به کاهش وزن کم کند.

خرید بهترین ممل چرب سوز شم و پهلو بدنسازی

توجه به این نته مهم است که ممل های چرب سوز نباید به عنوان جایزین برای ی رژیم غذای سالم و ورزش منظم
توانند به شما کم شوند، م سالم استفاده م زندگ سب سوز همراه با ی مل های چربکه م اماستفاده شوند. هن

کنند تا سریعتر به اهداف تناسب اندام خود برسید.

اگر شما هم آن دسته از ورزشاران هستید که دغدغه خرید ممل مناسب خود را دارید فروشاه جزیره ممل ی از کامل
ترین مجموعه ها در این عرصه بوده و به شما این امان را م دهد تا با دست باز و خیال آسوده خرید خود را در زمنیه ممل

ها، ویتامین ها و دیر محصولات انجام دهید.
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