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ممل چرب سوز شم و پهلو ی از راهارهای خوب برای رفع تجمع چرب در این ناحیه است. هر چند که مهم است بدانیم
این نوع از ممل ها باید در ترکیب با ورزش و رژیم غذای سالم به کار برده شوند تا موثر واقع شوند. به طور کل چرب دور
شم، همچنین به عنوان چرب احشای شناخته م شود، ی نران رایج برای بسیاری از افرادی است که به دنبال دستیاب به
ترکیب بدن سالم هستند. تغذیه ناسالم، تحرک کم، عوامل ژنتی و… هم از مواردی هستند که موجب تجمع چرب در این
ناحیه م شوند و هدف این مقاله بررس ماهیت چرب شم، علل آن و نقش ورزش در کاهش آن است. علاوه بر این، در مورد
مزایای بالقوه مملهای ورزش که برای سوزاندن چرب طراح شدهاند، بهویژه کاهش چرب شم را مورد بحث قرار خواهیم
داد. جزیره ممل به عنوان ی متخصص در زمینه فروش انواع ممل ورزش و غذای به شما کم م کند تا هر آنچه که در

این حوزه نیاز دارید را بدانید و با دیدی باز انتخاب خود را انجام دهید.

چرب شم چیست و چرا ایجاد م شود؟

اگر به این عارضه دچار هستید، پیش از پرداختن به انواع ممل چرب سوز شم  و پهلو، بهتر است درباره این عارضه و دلایل
کند تا بتوانید مسئله را بهتر درک کرده و برای حل آن اقدام نمایید. در مجموع م م در این امر کم آن بدانید، چرا که آگاه
توان گفت که چرب شم به چرب اضاف انباشته شده در اطراف ناحیه شم و پهلوهای شما اشاره دارد. م توان آن را به دو
مکه اندام ها را در اعماق حفره ش احشای زیر جلدی که درست در زیر پوست قرار دارد و چرب نوع تقسیم کرد: چرب
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احاطه کرده است. در حال که چرب زیر جلدی تأثیر نسبتاً خوشخیم بر سلامت دارد، چرب احشای خطرات بیشتری دارد
و با چندین بیماری مرتبط است. همچنین عوامل مختلف در ایجاد چرب شم نقش دارند که از مهم ترین آنها م توان به موارد

زیر اشاره کرد:

رژیم غذای بد: ی رژیم غذای سرشار از کربوهیدرات ، قندهای مصنوع و چرب های ناسالم م تواند به افزایش
م شما ماغلب منجر به افزایش وزن، به ویژه در ناحیه دور ش کند. این انتخاب های غذای در این ناحیه کم چرب

شود.
تحرک در این ناحیه شود. ب تواند منجر به تجمع چرب کم تحرک م زندگ و سب عدم فعالیت بدن :کم تحرک
مصرف کل انرژی را کاهش م دهد و باعث م شود کالری اضاف به عنوان چرب ذخیره شود، به ویژه در همین
ناحیه. در واقع برای جلوگیری از افزایش وزن شما باید تناسب بین میزان کالری مصرف با کالری سوزانده شده را

برقرار کنید.
عدم تعادل هورمون: تغییرات هورمون، مانند افزایش کورتیزول (هورمون استرس) یا کاهش سطح استروژن در زنان در
مل چربتواند به شما در انتخاب م کند. درک دلایل م در این ناحیه کم تواند به تجمع چرب م ،دوران یائس

سوز مناسب کم کند.
عوامل ژنتی: عوامل ژنتی م تواند بر استعداد فرد برای ذخیره چرب در این ناحیه تأثیر بذارد. برخ از افراد ممن

است از نظر ژنتی در مقایسه با دیران مستعد تجمع چرب بیشتر در این بخش باشند.

تاثیر ورزش بر چرب شم

مشخصا م دانیم که ورزش منظم نقش مهم در کاهش چرب شم دارد. چرا که قبل از هر چیز به افزایش مصرف کالری
کم م کند. در واقع درگیر شدن در ورزش های هوازی مانند دویدن، شنا یا دوچرخه سواری به سوزاندن کالری و کاهش

چرب کل بدن کم م کند. به این طریق شما م توانید به صورت موضع هم چرب ها را از بین ببرید.

تواند سرعت متابولیسم بدن را چه در حین فعالیت بدن دهد و در واقع ورزش م ورزش متابولیسم بدن را افزایش م از طرف
در ناحیه های سوزی از جمله کاهش چرب و چه در حالت استراحت افزایش دهد. این افزایش متابولیسم باعث افزایش چرب
مثل شم و پهلو م شود. رشد عضلان نیز از دیر مزایای این امر است. تمرینات قدرت، مانند وزنه برداری، به ساخت توده
عضلان کم م کند. افزایش توده عضلان منجر به نرخ متابولیسم پایه بالاتر م شود و به مصرف کالری بیشتر و کاهش

چرب شم در طول زمان کم م کند.

مزایای استفاده از ممل چرب سوز شم و پهلو

چرب شم هم برای سلامت جسمان خطرات دارد و هم تناسب اندام شما را از بین م برد. ورزش منظم، از جمله فعالیت های
هوازی و تمرینات قدرت، برای کاهش چرب شم با افزایش مصرف کالری، افزایش متابولیسم و ساخت توده عضلان ضروری
است. ممل های ورزش طراح شده برای سوزاندن چرب م توانند به عنوان ممل ورزش و ی رژیم غذای متعادل عمل
کنند و با افزایش اکسیداسیون چرب و کنترل اشتها به کاهش چرب شم کم کنند. با این حال، مهم است که با متخصصان

مراقبت های بهداشت قبل از گنجاندن هر ممل در روال خود مشورت کنید.

استفاده از انواع ممل چرب سوز قوی بدنسازی م تواند ابزار ارزشمندی در روند کاهش چرب در این ناحیه باشد. که هر
کدام روش و عملرد خاص در این زمینه دارند. برخ از ممل ها، مانند چرب سوزهای ترموژنی، اغلب حاوی مواد
سرکوب کننده اشتها هستند که م توانند به کنترل کالری کم کنند. با کاهش دریافت کالری بیش از حد، این ممل ها به

کمبود کالری کم م کنند و از دست دادن چرب شم را تسهیل م کنند.
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برخ دیر ممل های ورزش حاوی موادی مانند کافئین، عصاره چای سبز و… م توانند فرآیندهای چرب سوزی بدن را
افزایش دهند. این ممل ها متابولیسم را تحری م کنند و باعث تجزیه چرب های ذخیره شده از جمله چرب شم م شوند.
برخ دیر نیز مانند مملهای ورزش که حاوی محرکهای مانند کافئین هستند، متوانند انرژی را افزایش دهند و عملرد
ورزش را بهبود بخشند. افزایش انیزه و تمرکز م تواند به افراد کم کند تا به برنامه ورزش خود پایبند باشند و منجر به

کاهش بیشتر چرب در این ناحیه شود.
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