Имбирь для похудения

Восточная специя, корневище которой   применяется   для лечения  многих болезней  с давних пор – имбирь -  может стать  эффективным способом  похудения. Если регулярно использовать имбирь  для  похудения, то в течение  одного года можно  избавиться  от  десяти (или более) лишних килограммов.

При  этом  процесс похудения  не требует  особых ограничений в рационе питания и  безопасен  для организма человека.

Прежде чем говорить о похудении с помощью этого растения, полезно узнать его основные  свойства,  способ употребления и некоторые  другие  особенности  имбиря. 

Полезные свойства имбиря 

Имбирь  - это растение, в состав которого  входят  активные компоненты, витамины, аминокислоты.
К активным  компонентам,  входящим в состав растения, относятся:

·     Эфирные масла. Их содержание – от 1 до 3 процентов. Терпкий и пряный аромат  имбиря  обусловлен   содержащимся в нем маслом.

·     Камфин, цинеол, феландрин, борнеол, цитрал.

·     Гингерол – фенолподобное вещество, дающее  жгучий  вкус  растению. В имбире содержится  1,5 процента  активного компонента  гингерола.

Витамины и минералы:

·     Соли магния, кальция, фосфора и калия.

·     Железо и цинк.

·     Витамины В1, В2, К,  А и С.

Аминокислоты: метионин, фениланин, валин, триптофан, лейзин и другие необходимые  для  нормального функционирования  систем и органов организма аминокислоты.

Такой состав  имбиря  обусловливает его положительные функции:

·     Стимуляция образования  желудочного сока и улучшение пищеварения.

·     Нормализация кровообращения.

·     Болеутоляющие, потогонные, противорвотные, отхаркивающие свойства.

Кроме этого, имбирь считается  отличным средством  для  устранения  опасного, вредного  воздействия на организм  животных ядов. Имбирь содержит  огромное количество так называемого «биологического огня», который  управляет обменными  процессами в организме, улучшает  обмен веществ. При регулярном употреблении в пищу  имбиря в любом  виде в минимальных количествах   внутренне тепло увеличивается, стимулируется пищеварение, согревается кровь и желудок.

Известно, что калорийность имбиря составляет  80 килокалорий  на сто грамм. Такая калорийность   на общую калорийность  блюд не оказывает  влияния, вследствие  того, что  для приготовления  блюд используется небольшое количество растения. 

Употребление имбиря

 Имбирь   употребляется в виде порошка, настоя, отвара, чая. Он эффективен  при  болях в животе, рвоте, несварении желудка, простуде.  В восточной  медицине  с давних пор  имбирь используется  для  укрепления памяти,  лечения  заболеваний печени, и быстрого лечения кашля  разной степени тяжести.

Чай с имбирем, лимоном, мятой и мелиссой   - это общепризнанное  бодрящее и тонизирующее средство,  особенно   при  его  использовании по утрам в зимнее или холодное время  года.  Кроме того, имбирный чай – эффективное средство  для улучшения состояния кожи, придания  ей  сияющего и свежего вида.

Имбирь – прекрасное обезболивающее средство. Для устранения зубной или мышечной боли рекомендуется   компресс из растения наложить   нам больное место.  Через некоторое время  боль проходит. Для устранения зубной боли можно также жевать  свежий имбирь. Дополнительно при этом происходит обеззараживание   полости рта и устраняется  неприятный запах.

Имбирь для похудения

Наличие  эфирного масла и гингерола в составе имбиря способствует   улучшению кровообращения и создает согревающий эффект внутри организма, ускоряя обмен веществ. Эти свойства  и обусловливают   использование  имбиря, как эффективного средства для похудения.

Употребляя имбирь, на  моментальные  результаты  рассчитывать не стоит.  Лишний вес   уходит постепенно, но  без негативных последствий для  организма  и кожи  худеющего человека.  Наиболее  оптимальный вариант использования  имбиря  для похудения – это  постоянное употребление  имбирного напитка.

Приготовление имбирного напитка

Приготовить имбирный напиток  можно несколькими способами. Ниже приведены  некоторые варианты: 

·  Имбирный чай
Для приготовления имбирного чая необходимо  тонкими ломтиками нарезать свежий корень растения и подержать  его в кипящей воде в течение  одной - двух минут. После  этого полученный отвар  необходимо охладить и добавить по вкусу лимон и мед.  Для увеличения целебных свойств напитка  можно готовить отвар  не только из имбиря, но и добавить  к нему  траву и цветы мелиссы или мяты. 

·  Имбирный кофе
Для приготовления имбирного кофе потребуется  свежемолотый натуральный кофе и  сухой молотый имбирь. К столовой ложке  кофе  необходимо добавить щепотку имбиря и приготовить  напиток обычным способом. В результате  получится  непросто  бодрящий кофейный напиток, но также прекрасное средство  для улучшения памяти и мозгового кровообращения. 

· Зеленый чай с имбирем
Можно приобрести  готовый  напиток – зеленый чай с имбирем, или самостоятельно приготовить  полезный чай. Для этого  в заварник следует  положить  сухой  зеленый чай и  свежий  нарезанный  достаточно мелко имбирь. После этого  залить  все кипятком и настаивать, как обычный зеленый чай.

При этом  пропорции  зеленого чая и имбиря  могут  быть разными и зависят от индивидуальных предпочтений человека.  Получается  чудесный напиток: тонизирующий и бодрящий,  устраняющий  повышенную утомляемость и вялость, утоляющий жажду и заряжающий  энергией  на целый день. 

Существует огромное количество  других  полезных  рецептов  использования  имбиря  для  лечения недугов, устранения  болезненных состояний и  улучшения самочувствия, в том числе  и различных  блюд с имбирем для похудения. И это не только напитки, но  и первые  блюда,  гарниры  и салаты, а также самые  разные  десерты с полезной восточной специей. 
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