
منوعات, محطات

28 أكتوبر 2021    16:14 مساء

 مشروبات صباحية تنقص الوزن 5

وجبة الفطور داعمة لصحة جسم الإنسان، لذلك يركز خبراء الصحة عل ضرورة الحرص عل تناولها لأنها المصدر
الأفضل للطاقة الت يستهلها الإنسان عل مدى ساعات العمل القادمة، لن من جهة أخرى يمن دعم هذه الوجبة

وجعلها أكثر فائدة للجسم وأقل ضرراً عن طريق دعمها ببعض المشروبات.
وتشير الطبيبة وخبيرة التغذية الأمريية، لورين ماناكير، إل وجود 5 مشروبات يمن تضمينها إل وجبة الفطور

تضمن الحصول عل فائدة مع حرق أكبر كمية ممنة من الدهون وتخفيض الوزن:
1- شراب الماء والليمون:

تقول ماناكير: إن «الماء (الفاتر وليس البارد) هو المشروب الوحيد الخال من السعرات الحرارية الأساسية، ولن إذا
كانت هناك حاجة إل إضافة القليل من النهة، فإن نقع بعض الفاكهة أو الأعشاب فيه يمن أن يجعل هذا المشروب

المرطب أكثر رغبة للإنسان».
2-الشاي الأخضر:

يساعد شرب الشاي الأخضر عل الوقاية من مرض السري، وتحسين صحة الدماغ والقلب، وتقليل مخاطر الإصابة
ببعض أنواع السرطان، وعل إنقاص الوزن وعملية التحم ف الوزن. وبحسب الطبيبة الأمريية، «يحتوي الشاي



وهو مركب يدعم حرق الدهون ويمنع توين خلايا دهنية جديدة مما ،(EGCG) الأخضر بشل طبيع عل عنصر
يجعله مشروب إفطار ممتازاً لإنقاص الوزن».

3- قهوة الصباح:
تشير الخبيرة إل أن القهوة «تحتوي عل مادة الافيين، وه منبه يمن أن يدعم تسير الدهون ف الجسم، لن هذا

الشرط يون صحيحاً طالما أن القهوة غير مضاف إليها أي نوع من الريمة أو السر أو أي مونات أخرى يمن أن
ون «ذات وزن كبير (فعالية) كمشروب يساعد علتزيد من السعرات الحرارية»، واعتبرت الخبيرة أن القهوة قد ت

فقدان الوزن».
:4- عصير البرتقال الطبيع

بنسبة 100٪ مشروباً رائعاً لإنقاص الوزن «لأنه لا يحتوي عل ية، يعتبر عصير البرتقال الطبيعبحسب الطبيبة الأمري
سريات مضافة ويأت مع العديد من الفيتامينات المهمة، وتشير البيانات إل أن البالغين الذين يستهلون عصير

برتقال بنسبة 100٪ لديهم مؤشر كتلة جسم ودهون أقل بشل ملحوظ مقابل أولئك الذين لا يشربون عصير البرتقال».
5- مخفوق البروتين:

تشير الخبيرة إل أن مخفوق البروتين «يمن أن يقلل من الشهية ويزيد من الشعور بالشبع، وهما عاملان يمن أن
ن أن يساعد علر، يمالبروتين، مثل مخفوق البروتين منخفض الس ء يحتوي علينقصا الوزن»، لذا فإن شرب ش

.دعم أهداف الإنسان بإنقاص الوزن عن طريق إبعاد الشعور بالجوع لأطول فترة ممنة بعد الإفطار
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