
کربوهیدرات مفید برای لاغری
19 مهر 1402

کربوهیدرات مفید برای لاغری ی از بهترین منابع است که اگر با مقدار معین مصرف شود م تواند در روند لاغری به شما
کم کند. چرا که استفاده از تمام منابع اما با مقدارهای کنترل شده برای رسیدن به اندام ایده آل ضرروی است. رژیم
غذای روزانه ما از غلات، پروتئین، سبزیجات، لبنیات، چرب و کربوهیدرات تشیل شده است. استفاده از تمام این منابع
کند. در ادامه این مطلب به معرف م رد بهتر بدن کمبرای بدن ضروری و مفید بوده و وجود هرکدام از آنها به عمل
کربوهیدرات ها که ی از منابع تامین انرژی بدن هستند م پردازیم. همچنین به موارد و مزایای استفاده از این دسته از ممل

غذای خواهیم پرداخت.

در ابتدا باید به این سوال پاسخ دهیم که کربوهیدارت چیست. به طور کل م توان گفت که این دسته مواد از خانواده درشت
مغذی ها بوده که در برخ غذاها و نوشیدن ها یافت م شوند. قند، نشاسته و فیبر جز کربوهیدرات هستند. دیر درشت مغذی
ها چرب و پروتئین هستند. کربوهیدرات ها منبع اصل انرژی بدن بوده هنام که آنها را م خورید، در بدن شما به گلوکز
تجزیه م شوند که منبع اصل انرژی برای سلول ها، بافت ها و اندام هاست. بدن گلوکز را یا بلافاصله استفاده م کند یا در

ماهیچه ها و کبد ذخیره م کند.

https://jazirehmokamel.com/%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c/


انواع کربوهیدارت کدامند؟

بخش مهم از ی رژیم غذای سالم کربوهیدرات ها هستند. با این حال، انتخاب نوع سالم مانند آنها های که در میوه ها،
سبزیجات و غلات کامل یافت م شود، مهم است. مصرف قندهای اضافه شده و یا تصفیه شده، مانند آنهای که در نان سفید و
پاستا یافت م شوند، باید محدود شوند. کربوهیدرات ساده قندها هستند. آنها از ی یا دو مولول قند تشیل شده اند، بنابراین
غذاها مانند میوه ها، سبزیجات و شیر یافت م در برخ شوند. آن ها به طور طبیع به سرعت هضم و جذب جریان خون م
شوند. کربوهیدرات پیچیده زنجیرههای بلندی از مولولهای قند هستند که نسبت به کربوهیدراتهای ساده زمان بیشتری برای

تجزیه و هضم بدن شما نیاز دارند.

این بدان معن است که آنها باعث افزایش تدریج سطح قند خون م شوند و انرژی طولان تری را ارائه م دهند. نشاسته
ازجمله آنهاست که در غلات مانند گندم، برنج و ذرت و همچنین در سیب زمین، نخود فرن و ذرت یافت م شود. فیبر نوع
دیری است که بدن شما قادر به هضم آن نیست. با این حال وجود آن برای سلامت شما مهم است زیرا به سالم نه داشتن
سیستم گوارش و کاهش سطح کلسترول شما کم کند. فیبر در میوه ها، سبزیجات و غلات کامل یافت م شود. توجه به این
نته ضروری است که نیازهای هر فرد متفاوت است و باید با ی متخصص تغذیه صحبت کند تا تعیین کند چه مقدار

کربوهیدرات مفید برای لاغری مناسب شما است.

کربو مفید

کربوهیدرات های خوب، کربوهیدرات های پیچیده ای هستند که در غذاهای کامل و فرآوری نشده یافت م شوند. آنها منبع
خوب از فیبر، ویتامین ها و مواد معدن هستند و انرژی پایدار را بدون ایجاد افزایش سریع در سطح قند خون فراهم م کنند. در

اینجا چند نمونه از کربوهیدرات های خوب آورده شده است:

میوه ها: سیب، موز، انواع توت ها، مرکبات، خربزه، هلو، گلاب، آلو
سبزیجات: بروکل، هویج، ذرت، لوبیا سبز، سبزیجات برگ دار، نخود فرن، سیب زمین، سیب زمین شیرین

غلات کامل: برنج قهوه ای، جو دوسر، کینوآ، نان سبوس دار و پاستا
حبوبات: لوبیا، عدس، نخود

آجیل و دانه ها: بادام، گردو، دانه چیا، دانه کتان، دانه کدو تنبل

توجه به این نته ضروری است که حت کربوهیدرات های خوب نیز باید در حد اعتدال مصرف شوند. ی رژیم غذای سالم
معمولا شامل 45 تا 65 درصد کربوهیدرات است، اما نیازهای فردی شما ممن است بسته به سن، سطح فعالیت و سایر عوامل

سلامت متفاوت باشد. همچنین شما م توانید استفاده از انواع ممل ورزش را به اعتدال در رژیم غذای خود در نظر بیرید.

کربومضر

کربوهیدرات های مضر، کربوهیدرات های ساده ای هستند که در غذاهای فرآوری شده و قندهای اضافه یافت م شوند. آنها به
سرعت هضم و جذب جریان خون م شوند که م تواند باعث افزایش سریع سطح قند خون شود. این م تواند منجر به
هستند که ارزش غذای شود. این دسته از کربو ها اغلب کالری های خال لات سلامتو سایر مش افزایش وزن، بیماری قلب
ندارند. در اینجا چند نمونه از کربوهیدرات های بد وجود دارد: شر، نان سفید، برنج سفید، ماکارون سفید، نوشیدن های

شیرین، غذاهای فرآوری شده، نوشابه، آب میوه، آب نبات، کلوچه، کی
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چرا باید کربوهیدرات مصرف کنیم؟

کربوهیدرات ها منبع خوب از ویتامین ها، مواد معدن و آنت اکسیدان ها نیز هستند. همانطور که گفته شد علاوه برکربوهیدرات
مفید برای لاغری و همچنین تامین انرژی این دسته از مواد به دلایل دیری نیز مهم و ضرروی هستند. از جمله:

عملرد مغز: مغز اندام بسیار انرژی بر است و برای سوخت به گلوکز نیاز دارد و بدون کربوهیدرات کاف، مغز ممن
است نتواند به درست کار کند، که م تواند منجر به مشلات مانند خست و مشل در تمرکز شود.

سلامت دستاه گوارش: کربوهیدرات ها برای سلامت دستاه گوارش مهم هستند. فیبربه سالم و منظم نه داشتن
سیستم گوارش کم م کند. همچنین باعث کاهش سطح کلسترول و کاهش خطر بیماری قلب م شود.

عملرد ورزش: آنها انرژی مورد نیاز بدن را برای بهترین عملرد بدن فراهم م کنند و ریاوری عضلات بعد از ورزش
را نیز بر عهده دارند.

مقدار مجاز کربوهیدرات مفید برای لاغری

میزان مجاز مصرف در رژیم لاغری بسته به عوامل مختلف از جمله سن، جنس، سطح فعالیت و سلامت کل شما متفاوت
است. با این حال اکثر افرادی که در تلاش برای کاهش وزن هستند، م توانند 45 تا 65 درصد از کالری روزانه خود را از
کربوهیدرات ها مصرف کنند. بهترین منابع طبیع کربوهیدرات برای کاهش وزن آنهای هستند که دارای فیبر زیاد و قند افزوده

کم هستند.

این کربوهیدرات ها کندتر توسط بدن تجزیه م شوند که به تنظیم سطح قند خون کم م کند و احساس سیری را در شما
حفظ م کند. در اینجا چند نمونه از منابع طبیع کربوهیدرات ها که برای کاهش وزن مفید هستند آورده شده است: سیب،
موز، مرکبات، بروکل، هویج، لوبیا سبز، نخود فرن، سیب زمین، برنج قهوه ای، کینوآ، جو دوسر، نان سبوس دار، لوبیا،

عدس، نخود،بادام، گردو

مل های ورزشخرید م

اگر نیاز به خرید انواع پودرها و ویتامین های ورزش دارید م توانید به راحت با مراجعه به فروشاه آنلاین جزیره ممل با
خیال راحت هر نوع محصول را که نیاز دارید پیدا و سفارش دهید. برای اطلاعات بیشتر به وب سایت مراجعه نمائید.
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