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 لاغری  قهوهکتابچه راهنمای 
 ؟برای لاغری خوب استای چه قهوه

 لاغری را مصرف کنیم؟چطور قهوه 

 هدیه ای از سایت کافیا

www.cafia.ir 

https://cafia.ir/%DB%B1%DB%B3%DB%B9%DB%B8/00/00/
https://cafia.ir/%DB%B1%DB%B3%DB%B9%DB%B8/00/00/
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 به نام خدا

 سلام

 شما ممنونیم.از  ،کنیددنبال میاز اینکه سایت کافیا را 

چند نکته بسیار  وجورجمعدر این کتابچه  ،طبق قولی که به شما دادیم
به شما یاد مناسب لاغری  قهوه خرید و مصرفو کاربردی برای جالب 

 بدهیم. 

 فهرست نکات 
 

 توانید روی هر بخش کلیک کنید()می

 

 

  

 

 2 .................................... است؟ خوب یلاغر  یبرا قهوه واقعا   ایآ

 3 ..................................... است؟ مناسب یلاغر  یبرا یاقهوه چه

 3 .......................................................... ست؟یچ نیپرکافئ قهوه

 4 .......................... دارد؟ یشتر یب نیکافئ قهوه یدنینوش نوع چه

 4 ..... کرد؟ درست دیبا یدستگاه چه با را( یلاغر ) نیپرکافئ قهوه

 5 .................................................... م؟یکن دم را قهوه دیبا چطور

 6 ........ م؟یکن مصرف چطور را هوهق حالا م،یکرد آماده را زیچ همه

 7 ............................ ندارد؟ عوارض روز، در قهوه منظم خوردن ایآ

 8 ............................................... م؟یبخر ساز وهقه و قهوه کجا از

 9 .......................................................... م؟یبخر کجا از ساز قهوه

 11 . :باشد دهیرس هم اشم ذهن به است ممکن که مهم سوال چند
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 برای لاغری خوب است؟واقعا  قهوه آیا 
 بله و هم خیر!هم 

خت و ساز را زیاد کند و هم سودلیل که قهوه هم اشتها را کم می به این بله،
 کند.می

رزش باید در کنار وخیر، به این دلیل که قهوه به تنهایی لاغر نمی کند. بلکه و 
 و رعایت رژیم غذایی باشد.

 دارد. نقش کمکیواقع قهوه در 

 ، قهوه مصرف کنید،همراه با رژیم و ورزش اگرشما قصد دارید لاغر شوید، اگر 
 .حتماً موثر است

 نتیجه می گیریم که:پس 

 

 

وزن کم با خوردن قهوه  فقط فردقهوه هم وجود دارد که لاغری رژیم البته 
 کند. 

به آن  خواهیمقهوه بحث مفصلی دارد که اینجا نمی رژیم لاغری اما 
 بپردازیم.

 لاغری  غذایی + ورزش + قهوه رژیم 
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 را بهقهوه مفید برای لاغری و نحوه مصرف آن معرفی این راهنما فقط در 
 شما آموزش می دهیم.

 ای برای لاغری خوب است؟قهوهچه 
 ست.ا قهوه پرکافئینبرای لاغری،  قهوهنوع بهترین 

 پرکافئین چیست؟قهوه 
 وجود دارد: عربیکا و روبوستا.قهوه دو نوع دانه در کل 

 در اسپرسو(مخصوصاً ) این دو نوع دانه را با هم ترکیب می کنند.معمولاً 

 05درصد عربیکا و  05 یک قهوه ممکن است ترکیبش اینطور باشد:مثلًا 
 درصد روبوستا.

 کافئینش کم است، اما کافئین روبوستا زیاد است.عربیکا های دانه

 آن زیاد باشد.روبوستای  رصددای است که قهوه، نقهوه پرکافئیبنابراین 

 گوییم.پرکافئین می بیشتر باشد را 05از درصد روبوستایش قهوه ای که ا م

 این سه نوع ترکیب، پرکافئین است:مثلًا 

 05 درصد روبوستا 
 05 درصد روبوستا 
 055 )درصد روبوستا )بیشترین کافئین 
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رف پرکافئین مص ه، باید قهوچربی سوزیتا اینجا یاد گرفتیم که برای پس 
 کنیم.

 باشد. %05ای که درصد روبوستایش بالای پرکافئین یعنی قهوهقهوه و 

 بیشتری دارد؟قهوه کافئین نوع نوشیدنی چه 
 قهوه رایج داریم:نوشیدنی سه نوع در ایران ما 

  (و آمریکانو کاپوچینو، و خانواده اش )مثل لاتهاسپرسو 
  فرانسهقهوه 
  ترکقهوه 

 

 برای لاغری مناسبتر است. اسپرسو و فرانسهبین این سه نوع قهوه، از 

 ترک برای لاغری مناسب نیست.قهوه 

 باید درست کرد؟ با چه دستگاهی را )لاغری( پرکافئینقهوه 
 زیر را دارید می توانید خودتان قهوه درست کنید: ایلوس در خانه یکی ازگر ا 

 اسپرسوساز 
   جوش روگازی )موکاپات(قهوه 
   ساز برقیقهوه 
  پرسفرنچ 
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 ببینید:میپایین در را  گاهو قیمت هر کدام از دست عکس

 

 
 

 را دم کنیم؟باید قهوه چطور 
برایتان  نرایگااستفاده از هر دستگاه را  فیلمسایت کافیا تماس بگیرید تا با 

 (آمده )اطلاعات تماس، در آخر همین راهنما ارسال کنیم.
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 مصرف کنیم؟چطور قهوه را حالا چیز را آماده کردیم، همه 
 

 روزطول در لاغری برنامه زیر را برای مصرف قهوه  ،تغدیهن متخصصا
 ند:پیشنهاد می کن

  قهوه بخورید نفنجا 4فنجان و حداکثر  2حداقل روزی 
  بخورید را به صورت تلخ و بدون شکر، شکلات یا شیرقهوه 
  ورزش، قهوه بخوریدشروع به از قبل 
  زمانهای خوردن قهوه در روز، فاصله بیندازید.بین 

 
فنجان قهوه بخورید، از برنامه زیر استفاده  4اگر بنا دارید روزی لًا مث

 کنید:
  0فنجان صبح ساعت یک 
  بعداز ظهر 2فنجان ساعت یک 
  عصر 0 فنجان ساعتیک 
  شب 8فنجان ساعت یک 

 

 

  
 مهم:نکته 

 در روز بیشتر از دو فنجان نخورید.خوابی تان شد، قهوه باعث بیاگر 

 عصر دیگر قهوه نخورید. 2ساعت  بعد ازسعی کنید تا و 
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 در روز، عوارض ندارد؟قهوه  منظم خوردنآیا 
و بدون  و اکثر مردم به صورت مرتب  نوشیدنی سالم است.یک قهوه 

 خورند. قهوه میهر روز  مشکل 

ممکن است داشته باشد. مثلًا ی ست عوارضاما زیاده روی در آن ممکن ا
 شوید یا موارد دیگر. سردی دچار ترش کنید، یا

 .متخصص مشورت کنید ا یکحساس ناراحتی کردید، بابا خوردن قهوه اگر 

 

 

 

 

 مهم:نکته 

 

  

 مهم:نکته 

 تانپزشک اگیر هستید، بیر در یکی از بیماری های ز بااگر 
 مشورت کنید:

 

o  قلبیبیماری 
o  خون بالافشار 
o  نفستنگی 
o  معدهزخم 
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 قهوه و قهوه ساز بخریم؟ کجااز 
به شما پرکافئین که تولید کارخانه خودمان است را قهوه یک نمونه ما 

 .پیشنهاد می کنیم

. که با اسپرسوساز یا موکاپات )قهوه قهوه مخصوص اسپرسو است این
 درست می شود.جوش روگازی( 

  

 رای چربی سوزیبیک قهوه اسپرسو پرکافئین 

  

 
 گرم 251|  پرکافئین – آرشاقهوه مدل 

 تومان 33،555 :قیمت

 اطلاعات بیشتر 

https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/amata-red-250gr/
https://cafia.ir/product/amata-red-250gr/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
https://cafia.ir/product/arsha-caffein/
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 قهوه را با چه دستگاهی باید درست کنم؟این 

 رسوساز )عکس زیر(کاپات یا اسپموبا 

 

 ز کجا بخریم؟ساز اهوه ق
حه به صف می توانید یا قهوه سازهای دیگر اسپرسوساز، خرید موکاپاتبرای 

 زیر مراجعه کنید:

 قهوه ساز خریدو معرفی             

 

https://cafia.ir/product-category/%d9%82%d9%87%d9%88%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d8%b2/
https://cafia.ir/product-category/%d9%82%d9%87%d9%88%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d8%b2/
https://cafia.ir/wp-content/uploads/2019/11/%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D8%A8-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D9%88-%D9%85%D9%88%DA%A9%D8%A7%D9%BE%D8%A7%D8%AA.jpg
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رسیده که ممکن است به ذهن شما هم  دیگر نکتهچند 
 :باشد

 

  ؟امطور بفهمم وزن کم کردهچه 

 خودتان را وزن کنید و جایی یادداشت کنید. گیهفتصورت به 

 

  از چه مدت قهوه اثر خود را روی لاغری می گذارد؟بعد 

 رژیم و تحرکبه ستگی ب کافی نیست.تنهایی بهطور که گفتیم، قهوه همان 
 غذایی شما دارد.

 توانیم با قطعیت بگوییم کی و چقدر وزن کم می کنیم.نمیبراین بنا

 

  ؟(ایقهوه بوداده شده )قهوه سبز بهتر است یاقهوه چربی سوزی، برای 

  ه است.بوداده شد پیشنهاد ما قهوه مختلف است.نظرات 

  

*** 
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 برایتان مفید باشد.این راهنما امیداوارم 

 
 

 از روش های زیر به ما بگویید: اگر سوالی داشتید،

 ↓↓ این مقاله کامنت بگذاریدپایین  -1

guide-coffee-cafia.ir/buy 

 50009509892 :بپرسید تلگرام یاواتس اپ از طریق  -2
 

 
    مابرای ش لحظاتآرزوی بهترین  با 

 کافیا  سایت
 
 
 

 منابع:
 

 https://www.wikihow.com/Lose-Weight-with-Coffee 
 https://www.healthline.com/nutrition/coffee-diet#recommendation 
 https://www.healthline.com/nutrition/how-to-lose-weight-as-fast-as-

possible#section6 
 

https://cafia.ir/buy-coffee-guide/
https://www.wikihow.com/Lose-Weight-with-Coffee
https://www.healthline.com/nutrition/coffee-diet#recommendation
https://www.healthline.com/nutrition/how-to-lose-weight-as-fast-as-possible#section6
https://www.healthline.com/nutrition/how-to-lose-weight-as-fast-as-possible#section6

