
لفقدان الوزنأفضل سبعة مشروبات

دنیا الوطن–غزة 

ن في aفقدان الوزن ھاجس یلاحق عدد كبیر من السیدات والفتیات لیس فقط في العالم العربي ولك
جمیع أنحاء العالم، وانتقل ھذا الھاجس إلى خبراء التغذیة الذین تفننوا خلال السنوات العشر الأخیرة، 

مكثفة تساعدنا على الاحتفاظ برشاقتنا كل دقیقة.لیقدموا لنا نصائح 
وبین التمارین الریاضیة الشاقة والأنظمة الغذائیة الصارمة، مل البعض ویأس من الوصول إلى 

الوزن الذي ینشده، إلا أن الخبراء عادوا لیقدموا حلا سریعا وفعالا من خلال سبعة مشروبات أثبتت 
فعالیتھا في مجال الرجیم.

ي الأخضر:الشا-١

لا أحد یستطیع أن یتجاھل فوائد مشروب الشاي الأخضر، سواء في تنقیة الجسم ونضارة الوجھ 
والوقایة من الإصابة بالسرطان أو حتى في تخفیف نزلات البرد.

إلا أن المذھل في الأمر ان الدراسات العالمیة أثبتت مؤخراً أنھ بتناولك من ثلاثة لخمسة أكواب من 



% ٣٥ر یومیاً ولمدة أسبوع كامل دون انقطاع، فإنك تعطین إشارة لجسمك بحرق من الشاي الأخض
% من الدھون ، وذلك لاحتوائھ على مضادات الأكسدة بشكل كبیر للغایة، وھو ما یجعلھ ٤٣إلى 

على رأس قائمة مشروبات الرشاقة والرجیم.

الشھیر لفقدان الوزن:” جیلیان مایكلز“مشروب -٢

من أكثر المشروبات الفعالة في مجال الرجیم في أمریكا وأوروبا، وقد ” جیلیان مایكل“ب یعتبر مشرو
تم تطبیقھ على أكثر من ملیون شخص وأثبت فعالیتھ في تخلیص الجسم من الماء الزائد مما ینعكس 

بشكل كبیر على وزنك.
ولتحضیر المشروب احضري الآتي:

أوقیة من الماء المقطر النقي.٦٠-
قة من السكر.ملع-

ملعقة من عصیر التوت البري.-
كیس شاي جذور الھندباء (موجود لدى محال العطارة).-

معلقتا عصیر لیمون.-
أیام وستلاحظین الفرق ٧أوقیة یومیا لمدة ٦٠أضیفي المكونات السابقة معاً وقلبي، واشربي مقدار 

بتغیر شكل الجسم للأفضل.

الماء المثلج:-٣

البعض من ارتفاع أسعار بعض مكونات مشروبات الرجیم أو صعوبة الحصول علیھا، إلا أن قد یعاني
الدراسات أثبتت أنك لست مضطرة إلى إنفاق أموالك ووقتك للبحث عن ھذه مكوناتھا، لان الحل بسیط 

للغایة وموجود دائماً في منزلك.
اء المثلج یومیاًُ◌، یجعلك تخسرین من فالتجارب العلمیة أثبتت ان تناولك لحوالي عشرة أكواب من الم

سعرا حراریا، والسبب بسیط للغایة، لأن بمجرد تناولك لھذا الماء ذي درجة الحرارة ٥٠٠إلى ٢٥٠
المنخفضة یقوم جسمك بإحراق عدد من السعرات لتعدیل حرارة ھذا الماء إلى درجة حرارة جسمك 

للغایة مع تكرار الأمر یومیاً.العادي، مما یترتب علیھ خسارة وزنك بطریقة ملحوظة 

عصیر الخضراوات:-٤

من الخدع الفعالة في مجال خسارة الوزن تناول كوب كبیر من عصیر الخضراوات قبل تناولك للطعام 



مؤخراً، فإن تناولك لعصیر ” بنسلفانیا“مباشرة، فبحسب النتائج التي توصلت إلیھا جامعة 
سعرا.١٣٥یؤدي بالضرورة إلى تقلیل وجبتك بمقدار الخضراوات قبل وجبة الغداء یومیاً س

فكل ما علیك فعلھ ھو اختیار الخضار المفضل لدیك وضربھ في الخلاط، وإضافة توابلك المفضلة إلیھ، 
لتبدئي بذلك وجبتك بطریقة صحیة وفعالة.

الحلیب خالي الدسم:-٥

لوزن، إلا ان التجارب العلمیة أكدت یوجد لدى البعض اعتقاد خاطئ بان الحلیب یساعد على زیادة ا
ان الكالسیوم الموجود بالحلیب خالي الدسم یعزز قدرة الجسم على مضاعفة كمیة الدھون التي سوف 

تخسرینھا عند إتباعك لنظام غذائي معتدل.
% أكثر ممن ٧٠فبتناولك لكوب من الحلیب خالي الدسم یومیاً، قد تخسرین الدھون من جسمك بمعدل 

ل الحلیب إطلاقا.لا یتناو

مغلي الزنجبیل والشاي الأخضر والكمون والنعناع:-٦

یعتبر ھذا المشروب من الوصفات العربیة التي تم تجربتھا منذ قدیم الأزل، وأثبت ھذا المشروب 
”.الكرش“فعالیتھ في حرق الدھون بكل سریع للغایة والمساعدة في التخلص من 

ة، كل ما علیك ھو إحضار كوب ماء وأضیفي إلیھ معلقة شاي وطریقة عمل المشروب سھلھ للغای
دقائق وصفیھ.١٠أخضر ومعلقة كمون ونعناع وزنجبیل، وقلبي جیدا ثم اغلي المزیج لمدة 

وللحصول على نتیجة فعالة علیك تناول ھذه الوصفة ثلاثة مرات یومیاً، قبل الوجبات الثلاث بنصف 
یوماً وستلاحظین الفرق خاصةً بمنطقة البطن١٥لمدة ساعة، وحاولي الاستمرار في تناولھا 

عصیر الأناناس والكیوي:-٧

یوما یساعد الجسم على ١٥أثبتت التجارب العلمیة أن تناولك لعصیر الكیوي والأناناس یومیاً لمده 
كیلو جرامات مع الالتزام بالتمارین الریاضیة والنظم الغذائیة المعتدلة.١٠فقدان حوالي 



شرائح من الأناناس في الخلاط وتناولي العصیر ٥طریقة عمل العصیر: امزجي حبتین من الكیوي و
.بدلاً من العشاء یومیاً دون إضافة السكر


