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پودر چرب سوز به دسته ای از ممل ها اشاره دارد که به نوع بر متابولیسم چرب تأثیر م گذارند. به طور کل اعتقاد بر این
است که چرب سوزها به کاهش چرب افراد کم م کنند و مطمئناً به عنوان ی راه حل سریع و آسان برای کاهش وزن به

بازار عرضه م شوند.

رایج ترین مواد موجود در ممل های چرب سوز

ممل های چرب سوز معمولا حاوی مواد مختلف هستند. تصور م شود این مواد با افزایش سرعت متابولیسم بدن، سرکوب
اشتها یا مسدود کردن جذب چرب از رژیم غذای کار م کنند. انواع مختلف این محصولات عبارتند از:

کافئین: محرک است که باعث افزایش سرعت متابولیسم در بدن م شود و همچنین م تواند به سرکوب اشتها نیز
کم کند.

عصاره چای سبز: این عصاره حاوی کافئین و کاتچین است که آنت اکسیدان های هستند که متابولیسم را افزایش داده
و به کاهش وزن کم م کنند.

گوارانا: نوع گیاه است که حاوی کافئین و سایر ترکیبات است که م تواند سطح انرژی را و همچنین متابولیسم را
افزایش دهد.
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ال‐کارنیتین: ی اسید آمینه است که موجب آزاد سازی انرژی از یاخته های چرب م شود. همچنین این ماده میتواند
موجب انتقال اسیدهای چرب به داخل سلولشود. این آمینواسید در بافت عضلات و کبد ساخته مشود و در برخ مواد
غذای مانند گوشت، گوشت طیور، ماه، و برخ از فراوردههای لبن وجود دارد. از این ماده میتوان به عنوان ممل

غذای نیز استفاده کرد.

موثرترین چرب سوز چیست؟

ناگفته پیداست که موثرترین چرب سوز ورزش است. در حین ورزش افزایش چرب سوزی تا 10 برابر بیشتر، امان پذیر است
اما به این معن نیست که تنها م توانید با ورزش کردن وزن بسیار زیادی کم کنید. ورزش، مصرف انرژی را افزایش میدهد اما
برای از دست دادن چرب بیشتر در کنار ی رژیم غذای مناسب استفاده از ممل های چرب سوز م تواند موثر واقع شود.
اما اگر صرفا فقط بخواهید به مصرف پودر چرب سوز بسنده کنید، نتایج کاهش وزن شما چندان قابل توجه نخواهد بود. این
مواد زمان که با ی رژیم غذای مناسب و ورزش ترکیب شوند بهترین عملرد را خواهند داشت. توجه به این نته ضروری
است که در شرایط پزش خاص این ممل ها م توانند عوارض جانب مانند اضطراب، ب خواب و سردرد داشته باشند.
همچنین مصرف مرر آن ها توسط زنان باردارتوصیه نم شود. اگر قصد مصرف این ممل ها را دارید، مهم است که ابتدا با

پزش خود مشورت کنید. آنها م توانند به شما کم کنند که آیا این ممل ها برای شما مناسب هستند یا خیر.

عملرد چرب سوزها در بدن به شل است؟

انواع پودر چرب سوز با افزایش فشار خون و افزایش انرژی شما کار م کنند که این کار همراه با افزایش متابولیسم بدن و
کاهش اشتها همراه است که در نهایت باعث کاهش وزن در طول زمان م شود. این ممل ها صرفا م توانند به سرعت کاهش
وزن شما کم کنند، زیرا آنها ی گلوله جادوی برای نابودی چرب ها نیستند. اگر فشار خون بالا دارید، باید اقدامات
احتیاط را انجام دهید، زیرا مصرف این ممل ها م تواند منجر به فشار خون بالا شود اثر این مواد اغلب کم است و ممن

است برای همه موثر نباشد.

افزایش متابولیسم: این ممل ها م توانند باعث افزاش متابولیسم بدن شما شوند، یعن سرعت که بدن شما کالری را
م سوزاند افزایش م یابد. این م تواند به شما کم کند در زمان استراحت و در حین ورزش کالری بیشتری

بسوزانید.
سرکوب اشتها: استفاده ازاین پودرها م تواند اشتهای شما را سرکوب کند که این کار به شما کم م کند تا غذای
کمتری مصرف کنید. این عملرد منجر به کاهش کالری موجود در بدن م شود که در نهایت موجب کاهش وزن

میشود.
جلوگیری از جذب چرب: در برخ موارد م توانند مانع جذب چرب از غذا شوند. این م تواند به شما کم کند از

ذخیره چرب ناسالم در بدن جلوگیری کنید.

آیا پودرهای چرب سوز برای کاهش چرب های شم مناسب هستند؟

این مواد غذای که از نظر علم ثابت شده است که  به بدن در سوزاندن چرب ها کم م کنند از جمله این مواد میتوان به
ماست یونان، کینوا، هندوانه، چای سبز و … اشاره کرد و این در حال است که هیچ کس نباید برای کاهش وزن احساس
گرسن بیش از حد داشته باشد، دانستن اینه کدام غذاها را بیشتر بخورید و کدامی به طور فعال چرب و کالری م سوزانند
م تواند در روند کاهش وزن شما مفید باشد. در ادمه به بررس برخ از نات خواهیم پرداخت که م تواند در روند کاهش

وزن شما موثر واقع شود.
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سالم پیروی کنید. این به معنای خوردن مقدار زیادی میوه، سبزیجات و غلات کامل است وهمچنین به معن رژیم غذای از ی
محدود کردن مصرف غذاهای فرآوری شده، نوشیدن های شیرین و چرب های ناسالم است. به طور منظم تمرین کنید. در
نم به اندازه کاف بخوابید. وقت بیشتر روزهای هفته حداقل 30 دقیقه ورزش با شدت متوسط را هدف قرار دهید. به اندازه کاف
خوابید، بدن شما هورمون استرس کورتیزول بیشتری تولید م کند. کورتیزول م تواند ذخیره چرب شم را افزایش دهد.
استرس را مدیریت کنید. استرس همچنین م تواند منجر به افزایش ذخیره چرب شم شود. راه های سالم برای مدیریت

استرس پیدا کنید، مانند یوگا، مدیتیشن یا گذراندن وقت در طبیعت.

خرید پودر چرب سوز

م هستید، این مواد مهای ش برای کاهش چرب کنند. اگر به دنبال راه م کمش توانند به کاهش چرب سوزها م چرب
توانند ممل مفیدی برای برنامه کاهش وزن شما باشند. با این حال، آنها جایزین برای رژیم غذای و ورزش نیستند. همچنین
م مواد غذای کنید، خوب است بدانید که علاوه بر این پودرها و یا قرص ها استفاده از برخ اگر روی کاهش وزن تمرکز م

تواند به شما کم کند تا سریعتر به اهداف خود برسید.

همانطور که در مطالب قبل اشاره شد در کنار ی رژیم غذای مناسب و ورزش، استفاده از ممل های چرب سوز میتواند در
روند کاهش وزن سریع تر به شما کم کند. شما م توانید با مراجعه به فروشاه جزیره ممل علاوه بر برخورداری از تنوع

زیاد محصولات، از اصالت و کیفیت محصول خریداری شده اطمینان حاصل نمایید.
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