
أطعمة تقضي على الدھونسبعة 

بالطبع إذا حرق السعرات الحراریة والدھون، ولكنھا ستعملنعم ھناك أطعمة یمكن أن تساعدنا على تحفیز نظام الأیض وبالتالي
.فعال وبرنامج لتخفیف الوزنتمت من خلال نظام غذائي

:. التفاح١
ایضا. یحتوي تفاحة في الیوم تبقي الطبیب بعیدا" حسنا، لیس الطبیب فقط، ولكن الغرامات الزائدة" :ھل تذكري المثل القدیم

.التفاح على نسبة مئویة أعلى من البكتینِ، وھو لیف قابل للذوبان

:الثوم.٢
الذي یملك تأثیرات مضادّة للجراثیمallicinفي حرق الدھون. یَحتوي الثوم على مركّبالثوم أحد الأطعمة الأكثر فاعلیة

.ویساعد على تخفیض الكولسترولِ والدھونِ غیر الصحّیة

:. الطماطمِ ٣
معركتك ضدّ الوزنِ الزائد كذلك أیضاً ھامة في منع وصد الطماطم فعّالة جداً وتستحق الإضافة إلى حمیتك. فھي رائعة في

.الدمّ العاليِ الأمراضِ السرطانیة وضغط

:. الجزر٤
وبالتالي لن رائع وفعال جدا في مكافحة السمنة وحرق الدھون. لماذا؟ لأن الجزر یملئ المعدةإضافة الجزر إلى الحمیة الغذائیة

فھذا سیساعدك على التخلص من الوزن الزائد خلال لال ھذه الخدعة عند كل وجبة طعامیبقى مجال للحلوى. إذا تمكنت من استغ
.أسبوع

:. البرتقال٥
بالتمارین یعد البرتقال طریقَة فعّالة لخسارة الدھون، ونحن البرتقال غني بفیتامین ج كما یملك خصائص حرق الدھون. مقرون
.ولیس عصیرهھنا نتحدث عن البرتقال



:نجو. الما٦
.بالسعرات الحراریة، كما أن طعمھا لذیذ وغني وستغنیك عن الحلویاتالمانجو مكتظة باللیف ومنخفضة

:السبانخ. ٧
صحّي جداً. یحتوي السبانخ على الكثیر من الحدید؛ وھو غذاء بوباي یحصل على قوتھ من السبانخِ وأنت أیضا. فالسبانخ طعام

السرطانِ استثنائي یساعد على منع


