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6 خضروات تساعد  انقاص الوزن

نخیل نیوز/ عالمي 

 الکثیر من الخضروات بانتظام، یمکن أن یساعدك  یشیر خبراء التغذیة والصحة إلی أن اتباع نظام غذائي یحتوي

الوقایة من أمراض القلب، وإدارة العدید من الأمراض، إلی جانب تحسین صحة الجهاز الهضمي، وکذلك یربطون بین زیادة

استهلاکها، وزیادة فقدان الوزن.

ومع أن جمیع الخضروات تمتلك الفوائد نفسها تقریباً، إلا أن بعضها یُعد الأفضل لفقدان الوزن، حیث إنها منخفضة

السعرات الحراریة بشکل طبیعي، وتحتوي  نسبة عالیة من الألیاف والماء.

- الجزر:

ربما یرتبط الجزر کثیراً بصحة العیون، إلا أنه یرتبط ارتباطاً وثیقاً أیضاً بدعم جهود فقدان الوزن، لأنه یحتوي  جرعة

جیدة من الألیاف تزید عن 3.5 غرامات لکل کوب، ویمکن أن یساعدك  الشعور بالشبع مع تقلیل السعرات الحراریة التي

تتناولینها، إضافةً إلی أنه یساعد  تعزیز الهضم الصحي، والحفاظ  الأداء الصحي للجهاز الهضمي.

کما أن الجزر یحتوي  حوالي 6 غرامات من السکریات الطبیعیة لکل کوب، ما یمکن أن یساعدك  إضافة بعض

النکهات المعتدلة والحلوة إلی أطباقك دون الحاجة إلی إضافة المزید من السکر.

- البازلاء:

مع أن الکثیرین منا یتغاضون عنها کخضار رئیسي، ویضیفونها إلی بعض الأطباق، إلا أنها ملیئة بالفوائد الصحیة، حیث

یحتوي کوب واحد فقط من البازلاء  أکثر من 8 غرامات من الألیاف، وهي کمیةٌ کبیرة مقارنةً بغیرها من الخضروات، إلی

جانب أنها تحتوي  أ نسبة بروتین، تصل إلی 8 غرامات لکل کوب، وبالتالي یمکنها إدارة هرمونات الجوع، وتقلیل

الدهون  البطن.

- البطاطا الحلوة:
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تعد خیاراً ممتازاً، إذ إنها تجمع بین البروتین والألیاف، وتحتوي  نسبة عالیة من الکربوهیدرات والسکریات الطبیعیة، لذا

تکون قادرة  المساعدة  جهودك لفقدان الوزن، فهي تساعدك  الشعور بالشبع لفترة أطول، إلی جانب أنها

تبطئ عملیة الهضم عن طریق تکوین مادة هلامیة  الجهاز الهضمي.

 السکریات الطبیعیة، ما یجعلها مناسبة إذا کنتِ تحتاجین إلی الشعور ببعض الحلاوة  وإضافةً إلی ذلك، تحتوي

طعامك.

- القرنبیط:

یعد القرنبیط منخفض السعرات الحراریة، إلی جانب أنه یحتوي  بعض الألیاف، وهو مزیج ناجح لفقدان الوزن، کما أنه

متعدد الاستخدامات، فیسهل دمجه  العدید من الأطباق.

- البروکلي:

هو نبات متعدد الاستخدامات، یحب الناس تناوله بأشکاله کافة، وهو مثالي للتخلص من بعض الوزن الزائد، حیث یحتوي

 مضادات الأکسدة المعروفة بخفض الالتهاب  الجسم.

- الفلفل الحلو:

من الخضروات المثالیة، التي یمکن إضافتها إلی نظام غذائي یدعم إنقاص الوزن، حیث إنها منخفضة السعرات الحراریة،

وغنیة بالعناصر الغذائیة، بینما تساعد أیضاً  إیجاد شعور بالامتلاء بعد الوجبات، إلی جانب أنها ملیئة بالعناصر

الغذائیة، التي تفید الجسم بطرق عدة، منها أنها تساهم  زیادة امتصاص الحدید.


