
3 aliments efficaces pour brûler les graisses 
que tout le monde peut se procurer 

 

Avez-vous déjà fait le tour de l'épicerie et avez eu l'impression que tous les soi-
disant «aliments santé» sont plus chers que tout le reste? C'est en fait un problème 
répandu! Beaucoup de gens qui espèrent perdre du poids finissent par se sentir 
comme s'ils n'avaient pas d'options saines disponibles s'ils ont également un 
budget. En tant que tel, leurs luttes ne font qu'empirer car ils continuent de mal 
manger semaine après semaine. 
Heureusement, l'idée que tous les aliments sains sont tout simplement trop chers 
est quelque chose d'exagéré. Il y a pas mal d'aliments pour brûler les graisses que 
presque tout le monde peut se permettre lors de ses achats réguliers. Cela dit, vous 
pouvez continuer et ajouter ce qui suit à votre liste: 
1 - Riz brun 
Une autre idée fausse au sujet de la perte de poids est que vous devez rester 
complètement à l'écart des glucides. En fait, le vrai truc est simplement de choisir 
les bons! Le riz brun est l'un des meilleurs exemples. Il est non seulement 
incroyablement abordable, il est également faible en gras et regorge d'avantages 
pour la santé tels que les fibres. Il a même l'avantage supplémentaire d'entrer dans 
la circulation sanguine assez lentement, et sa polyvalence lui permet de bien 
fonctionner avec à peu près le plan de repas. 
2 - Poitrine de poulet maigre 
Si vous voulez voir le pouvoir de combustion des graisses de la poitrine de poulet 
maigre dans toute sa splendeur, recherchez simplement un culturiste, un athlète ou 
un acteur qui a perdu des tonnes de graisse corporelle pour un rôle. Dans 
l'ensemble, la poitrine de poulet est l'un des aliments les plus fréquemment trouvés 
dans leur alimentation. En tant que riche source de protéines, le poulet vous 
dynamisera et vous aidera à développer vos muscles. Cela devrait vous donner 
l'impulsion dont vous avez besoin pour passer à travers n'importe quel régime 
d'exercice. Assurez-vous de ne le préparer que grillé ou cuit au four; la friture de 
toute nature ajoutera naturellement une tonne de matières grasses inutiles. 
3 - Amandes 
Maintenant que vous avez deux agrafes pour vous appuyer sur vos repas, vous aurez 
également besoin d'une collation fiable pour les moments où vous ne pouvez tout 
simplement pas secouer votre envie. Les amandes sont parmi les meilleures 
options. Ils sont absolument remplis d'acides gras oméga-6, un contributeur connu 
à la perte de poids. Bien que les amandes contiennent naturellement une quantité 
élevée de matières grasses, elles sont contrebalancées par un très faible taux de 
glucides. Vous n'aurez également besoin que d'une poignée ou plus pour que votre 
envie soudaine de grignoter soit complètement rassasiée! 
Bien sûr, ce ne sont que quelques-uns des exemples clés des aliments abordables 
pour brûler les graisses que vous pouvez trouver à l'épicerie. Vous pourriez 
également vouloir faire le plein de flocons d'avoine pour le petit-déjeuner, les 
pommes ou les baies comme autre alternative de collation, du poivre et de l'ail, et 
beaucoup de thé vert naturel. Lorsqu'il est associé à des légumes verts fibreux et à 
toute l'eau que vous pouvez boire, vous devriez alors avoir la composition d'un 
certain nombre de repas sains qui ont bon goût et satisfont sans vous soucier 
d'élargir davantage votre tour de taille. Mieux encore, vous n'aurez même pas à 
démolir la banque pour vous les permettre! 


