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 بهترین مکمل برای لاغری شکم و پهلو 

بهترین مکمل برای لاغری شکم و پهلو ، اگر شما هم در تلاش برای کاهش وزن هستید، احتمالًا بارها به فکر  
ای نیست و اغلب  های سرسخت شکم و پهلو کار ساده اید. از بین بردن چربی های لاغری افتاده استفاده از مکمل 

سوز نیاز دارد. اما بهترین مکمل های چربی به رژیم غذایی مناسب، ورزش منظم و در برخی موارد، استفاده از مکمل 
 ها واقعاً مؤثر هستند یا فقط تبلیغات پر زرق و برق دارند؟ برای لاغری شکم و پهلو کدام است؟ آیا این مکمل 

کننده اشتها وجود دارند که هرکدام مکانیزم  سوز و کنترل های چربی اندام، انواع مختلفی از مکمل در دنیای تناسب 
دهند، برخی باعث کاهش  ها متابولیسم بدن را افزایش می خاصی برای کمک به کاهش وزن دارند. برخی از آن 

کربوهیدرات می  و  کاهش می جذب چربی  را  کالری  دریافت  اشتها، میزان  کنترل  با  دیگر  برخی  دهند. شوند و 
 .انتخاب مکمل مناسب به هدف، سبک زندگی و شرایط بدنی شما بستگی دارد

سوزی، باید به ترکیبات، برند، میزان تأثیرگذاری و عوارض  برای چربی  خرید مکمل ورزشی   علاوه بر این، هنگام 
تنها نتیجه مطلوبی ندارد، بلکه ممکن است به سلامتی شما  کیفیت نه جانبی آن توجه کنید. خرید یک مکمل بی 

ها، تأثیرشان بر لاغری شکم و  سوز، نحوه عملکرد آن های چربی آسیب بزند. در این مقاله، به بررسی بهترین مکمل 
 .پهلو و نکاتی که هنگام خرید مکمل ورزشی باید در نظر بگیرید، خواهیم پرداخت

 شود؟چرا چربی شکم و پهلو به سختی آب می 

هایی هستند که  های شکم و پهلو آخرین قسمت شوند که چربی بسیاری از افراد هنگام کاهش وزن متوجه می 
شوند. این موضوع دلایل مختلفی دارد که شامل عوامل ژنتیکی، هورمونی، سبک زندگی و حتی سن فرد  آب می 

 .کنیمشود. در ادامه، دلایل اصلی این مشکل را بررسی می می 

 تأثیر ژنتیک بر ذخیره چربی 

طور طبیعی بیشتر مستعد ذخیره  ژنتیک نقش بسیار مهمی در تعیین الگوی توزیع چربی بدن دارد. برخی افراد به 
های دیگری از بدن، مانند  چربی در ناحیه شکم و پهلو هستند، در حالی که دیگران ممکن است چربی را در قسمت 

های چربی در بدن  ها معمولًا به ترکیب ژنتیکی و نحوه عملکرد گیرنده ها یا بازوها، ذخیره کنند. این تفاوت ران
 .بستگی دارد

بر نحوه توزیع چربی دارد. افرادی که   یا مزومورف( تأثیر مستقیمی  )اندومورف، اکتومورف  همچنین، نوع بدن 
طور طبیعی ساختار بدنی اندومورف دارند، بیشتر مستعد تجمع چربی در نواحی میانی بدن هستند و به همین  به 

 .ها دشوارتر خواهد بودها برای آن دلیل، کاهش وزن در این قسمت 

 ها در تجمع چربی شکمی نقش هورمون 

هایی  توانند تعیین کنند که چربی در چه قسمت ها یکی از عوامل کلیدی در تنظیم چربی بدن هستند و می هورمون 
 .ذخیره یا سوزانده شود

این هورمون که نقش اصلی آن تنظیم سطح قند خون است، در صورتی که بیش از حد ترشح   :انسولین •
های  ازحد قند و کربوهیدرات تواند به افزایش ذخیره چربی در بدن منجر شود. مصرف بیش شود، می 
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باعث افزایش سطح انسولین می تصفیه  نتیجه، چربی بیشتری در شکم و پهلو ذخیره  شده  شود و در 
 .شودمی 

این هورمون که به هورمون استرس معروف است، زمانی که بدن تحت استرس مزمن قرار   :کورتیزول •
دهد، بلکه  تنها متابولیسم را کاهش می شود. سطح بالای کورتیزول نه دارد، به مقدار بیشتری ترشح می 

 .کند تا چربی بیشتری در ناحیه شکم ذخیره کند بدن را تشویق می 

وزن هستند،  این دو هورمون مسئول تنظیم اشتها هستند. در افرادی که دچار اضافه  :لپتین و گرلین •
هم بخورد، که این موضوع منجر به افزایش میل به غذاهای پرکالری  ها ممکن است به تعادل این هورمون 

 .شودو در نتیجه ذخیره بیشتر چربی در ناحیه شکم و پهلو می 

 سبک زندگی و تغذیه نامناسب 

ترین دلایل تجمع چربی در ناحیه شکم و پهلو، سبک زندگی ناسالم و عادات غذایی نامناسب است.  یکی از مهم 
 :اند ازبرخی از عوامل تأثیرگذار در این زمینه عبارت 

زیادی قند، چربی  :شدهازحد غذاهای فرآوری مصرف بیش  • های  غذاهای آماده و صنعتی حاوی مقادیر 
 .شوند اشباع و مواد نگهدارنده هستند که همگی باعث افزایش چربی شکمی می 

الکلینوشیدنی  • و  قندی  آبمیوه نوشیدنی  :های  نوشابه،  مانند  الکلی  هایی  مشروبات  و  صنعتی  های 
 .توانند باعث افزایش کالری دریافتی شوند و چربی بیشتری را در شکم و پهلو ذخیره کنند می 

کافی • تحرک  زندگی   :عدم  سبک  دارد.  چربی  سوزاندن  و  متابولیسم  در  مهمی  نقش  فیزیکی  فعالیت 
شود و در نهایت، منجر به افزایش ذخیره چربی در  سوزی بدن می تحرک باعث کاهش میزان کالری کم 

 .شودویژه در شکم و پهلو می های مختلف بدن، به قسمت 

های بدن داشته باشد و باعث  تواند تأثیر مستقیمی بر تنظیم هورمون کمبود خواب می  :خواب ناکافی •
 .شودافزایش اشتها و تمایل به مصرف غذاهای ناسالم شود که در نهایت به تجمع چربی شکمی منجر می 

 تأثیر سن بر تجمع چربی در شکم و پهلو 

ها  شود که بدن کالری کند. این موضوع باعث می طور طبیعی کاهش پیدا میبا افزایش سن، متابولیسم بدن به 
را با سرعت کمتری بسوزاند و در نتیجه، احتمال تجمع چربی در نواحی میانی بدن افزایش یابد. علاوه بر این، در  

 .های شکم و پهلو شودتواند باعث افزایش چربی زنان، تغییرات هورمونی مرتبط با یائسگی می 

 استرس و تأثیر آن بر چربی شکمی 

طور که  زندگی پر استرس امروزی باعث شده که بسیاری از افراد دچار افزایش وزن در ناحیه شکم شوند. همان 
های شکمی  شود که یکی از عوامل اصلی در ذخیره چربی اشاره شد، استرس باعث افزایش سطح کورتیزول می 

آورند که این مسئله  خوردن احساسی روی می   است. علاوه بر این، بسیاری از افراد در مواجهه با استرس، به غذا
 .تواند به دریافت کالری اضافی و افزایش وزن منجر شودمی 
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 های سرسخت شکم و پهلو را از بین ببریم؟ چگونه چربی 

چالش  این  تمام  وجود  چربی با  کاهش  هدف، ها،  این  به  دستیابی  برای  نیست.  غیرممکن  پهلو  و  شکم  های 
 :توانید اقدامات زیر را انجام دهید می 

متعادل .1 و  سالم  غذایی  پروتئین :رژیم  مانند سبزیجات،  طبیعی  غذایی  مواد  چربی،  مصرف  بدون  های 
کربوهیدرات چربی  و  مغزیجات(  و  زیتون  روغن  )مانند  سالم  کمک  های  چربی  کاهش  به  پیچیده  های 

 .کند می 

بدنی .2 فعالیت  )مانند   :افزایش  مقاومتی  تمرینات  و  شنا(  و  دویدن  )مانند  هوازی  تمرینات  از  ترکیبی 
 .تواند به افزایش متابولیسم و سوزاندن چربی کمک کند برداری( می وزنه 

توانند به کاهش  بخش مانند مدیتیشن، یوگا و تمرینات تنفسی می های آرامش تکنیک  :مدیریت استرس .3
 .سطح کورتیزول و جلوگیری از افزایش چربی شکمی کمک کنند 

های بدن و کاهش اشتها  روز به تنظیم هورمون ساعت خواب باکیفیت در شبانه   ۸-۷حداقل   :خواب کافی .4
 .کند کمک می 

مکمل  .5 از  مناسباستفاده  ورزشی  ورزشی :های  مکمل  ال  خرید  و  CLAکارنیتین،  -مانند  سبز  چای   ،
تواند به افزایش متابولیسم و کنترل اشتها کمک کند و در کنار رژیم غذایی و ورزش، نتایج  گلوکومانان می 

 .بهتری در کاهش چربی شکم و پهلو ارائه دهد 

 های لاغری شکم و پهلو بهترین مکمل 

توانند  های لاغری می های سرسخت شکم و پهلو هستید، مکمل اگر در تلاش برای کاهش وزن و از بین بردن چربی 
های مختلفی مانند افزایش  ها به روش در کنار رژیم غذایی مناسب و ورزش منظم، به شما کمک کنند. این مکمل 

سوز را بررسی  های چربی کنند. در این مقاله، بهترین مکملمتابولیسم، کاهش اشتها و یا مهار جذب چربی عمل می 
 .دهیمسوز را توضیح می های چربی و سایر مکمل  خرید مکمل سی ال ای کرده و نکات مهم هنگام 

 سوزهای قوی( های ترموژنیک )چربی مکمل 

کنند. این های ترموژنیک با افزایش دمای بدن، سرعت متابولیسم را بالا برده و به سوزاندن چربی کمک می مکمل 
 .شوند ها اغلب دارای ترکیباتی هستند که باعث افزایش سطح انرژی و کاهش اشتها نیز می مکمل 

 کافئین -

چربی  افزایش  برای  ترکیبات  مؤثرترین  از  یکی  نه کافئین  ماده  این  است.  متابولیسم  سوزی  افزایش  باعث  تنها 
کند. برخی از فواید کافئین شامل  شود، بلکه سطح انرژی را نیز بالا برده و به بهبود عملکرد ورزشی کمک می می 

 :موارد زیر است
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 ٪۱۰وساز بدن تا افزایش سوخت  ✔
 کاهش اشتها ✔
 افزایش تمرکز و انرژی برای تمرینات ورزشی  ✔

 عصاره چای سبز  -

کنند. ترکیب  مانند کاتچین است که به بهبود متابولیسم بدن کمک می   هاییاکسیدانآنتی   چای سبز سرشار از 
شود. علاوه بر این، چای  شده در بدن می های ذخیره کافئین و کاتچین در چای سبز باعث افزایش تجزیه چربی 

 .تواند به کنترل استرس که یکی از دلایل چاقی شکمی است، کمک کند بخشی دارد و می سبز اثر آرام 

 های مهارکننده اشتها مکمل 

کنند. های لاغری با کاهش اشتها، مصرف کالری روزانه را کاهش داده و از پرخوری جلوگیری می برخی از مکمل 
 .گذارند های گرسنگی تأثیر می اند که بر هورمون ها معمولًا از ترکیبات فیبری یا موادی تشکیل شدهاین مکمل 

 گلوکومانان  -

شود. مدت می گلوکومانان یک فیبر طبیعی است که در معده حجیم شده و باعث ایجاد احساس سیری طولانی 
 .تر شودکند تا میزان کالری دریافتی شما کاهش یابد و در نتیجه روند کاهش وزن سریع این ماده کمک می 

 طور طبیعی کاهش اشتها به  ✔
 بهبود عملکرد گوارش  ✔
 کمک به کنترل قند خون و کاهش هوس غذایی  ✔

 سرکه سیب  -

ترین ترکیبات برای کاهش وزن است. این ماده به کنترل قند خون، کاهش اشتها و  سرکه سیب یکی از محبوب 
تمایل به مصرف مواد  سوزی کمک می افزایش چربی  باعث کاهش  از غذا  روزانه سرکه سیب قبل  کند. مصرف 

 .شودپرکالری می 

 کاهش سطح قند خون و کنترل اشتها ✔
 افزایش احساس سیری  ✔
 بهبود عملکرد دستگاه گوارش و هضم غذا ✔

 دهنده متابولیسم های افزایش مکمل 

 .کنند سوزی، به بهبود متابولیسم و تنظیم وزن بدن کمک می ها علاوه بر چربی برخی مکمل 
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 کارنیتین -ال

ها کند. این ترکیب چربی ها کمک می وساز چربی کارنیتین یک اسیدآمینه طبیعی است که در بدن به سوخت -ال
تواند برای افرادی که  کند. مصرف این مکمل می ها را به انرژی تبدیل می ها منتقل کرده و آن را به داخل سلول 

 .کند سوزی، از خستگی زودرس نیز جلوگیری می کنند، بسیار مفید باشد زیرا علاوه بر کمک به چربی ورزش می 

 سوزی و افزایش انرژی کمک به چربی  ✔
 کاهش احساس خستگی در طول ورزش  ✔
 بهبود عملکرد قلب و عروق  ✔

به عواملی مانند برند، دوز و نوع محصول )مایع یا قرص( بستگی دارد. هنگام خرید این   قیمت ال کارنیتین       
 .مکمل، بهتر است به ترکیبات آن و میزان دوز مصرفی توجه کنید 

 CLA (اسید لینولئیک مزدوج) 

CLA  ویژه در ناحیه شکم و پهلو است. این ماده باعث  های بدن، به ها برای کاهش چربی یکی از بهترین مکمل
 .کند ها جلوگیری می ها شده و از ذخیره مجدد آن افزایش تجزیه چربی 

 های سرسخت کاهش چربی  ✔
 افزایش حجم عضلانی و تقویت بدن  ✔
 بهبود روند کاهش وزن  ✔

هستید، حتماً از برندهای معتبر استفاده کنید و به دوز مصرفی آن توجه   خرید مکمل سی ال ای  اگر به دنبال      
 .تواند باعث مشکلات گوارشی شودداشته باشید. مصرف بیش از حد این مکمل می 

 های کاهش جذب چربی و کربوهیدرات مکمل 

 .شوند ها از جذب چربی و کربوهیدرات در بدن جلوگیری کرده و باعث کاهش کالری دریافتی می برخی مکمل 

 چیتوسان  -

چیتوسان نوعی فیبر طبیعی است که از جذب چربی در دستگاه گوارش جلوگیری کرده و دفع آن را از بدن افزایش  
 .تواند مفید باشد دهد. این مکمل برای افرادی که رژیم پرچرب دارند، می می 

 کاهش جذب چربی و دفع آن از بدن  ✔
 کمک به کاهش سطح کلسترول  ✔
 تأثیر مثبت بر سلامت دستگاه گوارش  ✔

 عصاره لوبیای سفید  -

شود و باعث کاهش جذب قندهای ساده در  ها می کننده کربوهیدرات های تجزیه این عصاره مانع از هضم آنزیم
 .کند گردد. به همین دلیل، مصرف آن به کاهش وزن کمک می بدن می 
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 هاکاهش جذب کربوهیدرات  ✔
 تنظیم سطح قند خون  ✔
 کنترل اشتها و جلوگیری از پرخوری  ✔

 های لاغری نکات مهم هنگام خرید مکمل 

 :سوز و لاغری، به نکات زیر توجه کنید های چربی هنگام خرید مکمل 

محصول ✔ یا :ترکیبات  سبز  چای  کافئین،  مانند  مؤثر  ترکیبات  وجود  کنید  CLA از  حاصل   .اطمینان 
برند  ✔ تأییدیه  :کیفیت  دارای  و  معتبر  برندهای  کنید از  خرید  استاندارد   .های 
جانبی ✔ باشد  :عوارض  نداشته  خاصی  جانبی  عوارض  موردنظر  مکمل  که  کنید   .بررسی 
کنید، قبل از مصرف این ای دارید یا دارو مصرف می اگر بیماری زمینه :مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه ✔

 .ها حتماً با متخصص مشورت کنید مکمل 

 های لاغری بهترین روش مصرف مکمل 

ها تأثیر زیادی در  روش مصرف صحیح آن   اید، باید بدانید که سوز گرفته های چربی اگر تصمیم به استفاده از مکمل
که  کنند و انتظار معجزه دارند، درحالی ها را مصرف می بسیاری از افراد بدون اطلاع کافی، مکمل .نتایج نهایی دارد

 .ها را چندین برابر کند تواند اثربخشی آن رعایت چند نکته ساده می 

 زمان مناسب مصرف  .۱

سوزهای  ها مانند چربی است. برخی مکمل  های لاغریزمان مصرف مکمل  ترین عاملی که باید در نظر بگیرید،مهم 
مصرف شوند تا بیشترین تأثیر را روی    ها یا قبل از تمرین صبح   ترموژنیک )مانند چای سبز و کافئین( بهتر است 

دهند، که اشتها را کاهش می   گلوکومانان  هایی مانند متابولیسم و انرژی بدن داشته باشند. از سوی دیگر، مکمل
 .های غذایی مصرف شوند تا باعث ایجاد احساس سیری شوند باید قبل از وعده 

 صبح زود یا قبل از ورزش  :سوزهاچربی      
 دقیقه قبل از تمرین  ۳۰ :کارنیتین-ال     

     CLA:  همراه با غذا برای جذب بهتر 
 های غذایی دقیقه قبل از وعده  ۳۰ :گلوکومانان     

اگر مکملی حاوی کافئین است، بهتر است از مصرف آن در ساعات پایانی روز خودداری کنید، زیرا   :نکته مهم      
 .خوابی شودممکن است باعث بی 

 ها با تغذیه مناسب ترکیب مکمل  .۲

کند! اگر رژیم غذایی شما پر از غذاهای پرچرب و قندی باشد،  تنهایی معجزه نمی فراموش نکنید که هیچ مکملی به 
برای کاهش وزن،    خرید مکمل ورزشی   سوز نیز کمکی به شما نخواهند کرد. هنگام های چربی حتی بهترین مکمل 

 .های سالم داشته باشید تا بهترین نتیجه را بگیرید ای متعادل و سرشار از پروتئین، سبزیجات و چربی باید تغذیه 
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 مرغ و حبوبات مانند مرغ، ماهی، تخم مصرف پروتئین بالا ✔
 شدههای تصفیه کاهش مصرف قند و کربوهیدرات  ✔
 هاافزایش مصرف فیبرهای طبیعی مانند سبزیجات و میوه  ✔

 ها با ورزش همراهی مکمل  .۳

  روی تند( و سواری و پیاده )مانند دویدن، دوچرخه  های هوازیورزش  !تواند جای ورزش را بگیردهیچ مکملی نمی 
که    قیمت ال کارنیتین .های شکم و پهلو دارند )مانند بدنسازی( نقش کلیدی در کاهش چربی   تمرینات مقاومتی 

سوز است، نسبت به مزایای آن ارزش بالایی دارد، اما اگر همراه با تمرین  های چربی ترین مکمل یکی از محبوب 
 .مصرف نشود، اثرگذاری کمتری خواهد داشت

کند و زمانی که شما فعالیت بدنی دارید، ها منتقل می ها را برای تولید انرژی به سلولکارنیتین چربی -چون ال  چرا؟
 .سوزاند بدن چربی بیشتری را می 

 های لاغری عوارض احتمالی مصرف مکمل

مصرف    ها ممکن است در صورتخطر هستند، اما برخی از آنسوز طبیعی و بی های چربی هرچند بسیاری از مکمل 
های لاغری،  یا سایر مکمل   خرید مکمل سی ال ای  ، عوارضی ایجاد کنند. مهم است که هنگام ازحد نادرست یا بیش 

 .شده را رعایت کنید از محصولات معتبر استفاده کنید و دوز توصیه 

توانند باعث افزایش  هستند، می   کافئین  هایی که حاویخصوص آن ها، به برخی مکمل :افزایش ضربان قلب .۱
 .سوز با پزشک مشورت کنید های چربی دچار هستید، قبل از مصرف مکمل   مشکلات قلبی  ضربان قلب شوند. اگر به

ممکن است باعث نفخ، یبوست   CLA گلوکومانان یا  ها مانند مصرف بیش از حد برخی مکمل :مشکلات گوارشی .۲
یا ناراحتی معده شود. به همین دلیل، بهتر است ابتدا با دوز کم شروع کنید و سپس مقدار مصرف را افزایش  

 .دهید 

هستند، اگر در ساعات پایانی روز مصرف شوند،    کافئین یا چای سبز  سوزهایی که دارایچربی :تأثیر بر خواب .۳
صبح یا    ها را به شوند. برای جلوگیری از این مشکل، مصرف آن   خوابی و افزایش استرسبی   ممکن است باعث

 .محدود کنید  قبل از تمرین

 گیری نتیجه 

نیازمند  پهلو  و  مکمل   لاغری شکم  از  استفاده صحیح  و  منظم  ورزش  تغذیه سالم،  از  است.    های لاغری ترکیبی 
توانند به تسریع روند کاهش وزن کمک کنند، می   کارنیتین و گلوکومانان-، الCLAچای سبز،    هایی مانند مکمل 

نمی   اما سالم  زندگی  سبک  جایگزین  مکملی  قصد .شودهیچ  ای  اگر  ال  سی  مکمل  مکمل   خرید  سایر  های  یا 
قیمت ال   سوز را دارید، حتماً از برندهای معتبر خرید کنید و به دوز مصرفی توجه داشته باشید. همچنین،چربی 

ممکن است بسته به برند و کیفیت محصول متفاوت باشد، اما اگر در کنار رژیم غذایی مناسب و ورزش    کارنیتین
 .استفاده شود، ارزش خرید بالایی خواهد داشت
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 سوالات متداول

 های لاغری بدون ورزش هم مؤثرند؟آیا مکمل  .۱

 .ها بدون ورزش و تغذیه مناسب کمتر خواهد بودتا حدی بله، اما تأثیر آن 

 بهترین مکمل برای کاهش اشتها چیست؟  .۲

 .ها برای کاهش اشتها هستند گلوکومانان و سرکه سیب از بهترین گزینه 

 سوزها عوارض دارد؟ آیا مصرف چربی  .۳

 .خوابی شوند ها ممکن است باعث افزایش ضربان قلب، مشکلات گوارشی یا بی بله، برخی مکمل 

 های لاغری تأثیر بگذارند؟کشد تا مکملچه مدت طول می  .۴

 .شوند نتایج معمولًا پس از چند هفته مصرف منظم در کنار رژیم غذایی و ورزش دیده می 

 کند؟آیا مصرف همزمان چند مکمل مشکلی ایجاد می  .۵

 .ها دارد. بهتر است قبل از مصرف همزمان چند مکمل، با متخصص تغذیه مشورت کنید بستگی به نوع مکمل 
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