Mách bạn thực đơn giảm cân nhanh nhất

Chuyên đề: Giảm cân hiệu quả 

Để giảm cân nhanh, bạn hãy thông minh thực hiện chế độ giảm cân an toàn và hiệu quả dưới đây. 

 

Thực đơn giảm cân khoa học
– Mỗi bữa nửa chén cơm, nếu thấy đói thì bổ sung bằng trái cây sau đó một giờ.

– 2 quả lê: Cả trưa và xế chiều, rửa sạch, bỏ hột, không bỏ vỏ. Chất vitamin C, B6, 12, và Pectin tăng độ xốp men của bã thải tiêu hóa sẽ tiêu hủy chất béo giảm béo hiệu quả, cholesterol xấu trong máu.
  

– Bưởi: Ép lấy nước cốt (khoảng 50ml) giàu vitamin C, giàu vi lượng trung hòa protid, đạm, chất béo và đường giúp giảm béo bụng.

· Sữa chua: Ngày ăn 3 lần, sáng sau điểm tâm, trưa trước bữa ăn, tối trước lúc ngủ. 
·  Trà xanh: Uống 6 cốc mỗi ngày (50ml, cách 4 giờ/lần) giúp đẩy nhanh sự hòa tan các chất trong máu, oxy hóa chất béo, giúp ngăn chặn mỡ tích tụ ở bụng dưới, giảm cân nhanh. Không bị nếp nhăn da bụng.

Thực đơn giảm cân tươi mát với rau luộc
– Đậu bắp luộc: Đậu bắp chứa protein, chất xơ, ít chất béo, không chứa cholesterol, chứa nhiều canxi, các loại vitamin… Những thành phần lành mạnh có trong đậu bắp sẽ tiêu hao mỡ thừa và cân bằng dưỡng chất cho cơ thể. Đậu bắp thường được dùng cho món canh chua, tuy nhiên món đậu bắp luộc chấm với kho quẹt cũng vô cùng hấp dẫn.
  

– Rau lang luộc: Rau lang luộc là món ăn rất phổ biến trong dân gian, món rau lang luộc đơn giản nhưng cũng hấp dẫn rất nhiều người. Rau lang chứa chất xơ và hàm lượng vitamin rất lớn giúp bổ sữa cho phụ nữ sau sinh và giúp bạn giảm béo nữa đấy.

– Bầu bí luộc: Trong bầu, bí có nhiều chất xơ, ít calo, ít cholesterol không bị tăng cân, và là món ăn thanh nhiệt, hạn chế tích tụ mỡ thừa, rất được nhiều người yêu thích. Bầu bí không chỉ tốt cho giảm cân còn tốt cho bệnh nhân tiểu đường, táo bón, nhuận tràng và thanh nhiệt cơ thể.

Thực đơn giảm cân với gừng và mật ong 
– Trà gừng và mật ong: Bạn có thể pha chế hòa 1 muỗng mật ong, 1 miếng gừng đập dập vào 200ml nước nóng là bạn đã có một ly trà gừng ấm áp. Uống 2 đến 4 tách trà gừng mỗi ngày sẽ giúp bạn giảm béo bụng.

– Bánh mỳ, mật ong và gừng: Bạn lấy một chiếc bánh mì đặt lên chảo và nướng qua từ 3 – 4 phút, sau đó, bạn rạch bánh mì và quyệt một chút mật ong cùng một ít gừng băm nhỏ sẽ là một món ăn sáng rất tốt giúp bạn lấy lại vòng eo thon gọn hơn.

Mách nhỏ: Để nhanh chóng sở hữu dáng thon mà không lo tăng cân trở lại càng không nhịn ăn giảm cân. Bạn cần sự hỗ trợ của thực phẩm chức năng giảm cân Green Coffee Bean chiết xuất từ hạt cà phê xanh cùng các thảo dược tự nhiên như vỏ nang cellulose, vỏ gạo, silica. Giúp tác động lên những vùng mỡ thừa, kiềm chế cơn đói, kiểm soát lượng calo, ngăn sự hấp thu chất béo từ đó bạn có thể giảm cân giao động từ 4-12kg trong vòng 1 tháng.

Chúc các bạn giảm cân thành công!

