
สละเวลาแค 3 นาที ก็ลดน้ําหนักได

“กระเจีย๊บเขียว” พืชลมลุก เป็นไดทัง้พืชสมุนไพร มีสรรพคุณทางยา และใชเป็นวัตถุดิบในการทําอาหาร ซึ่งทุกคน

นาจะรูจักกันเป็นอยางดี หลายครัวเรือนนิยมนํามาทําเป็นเมนูอาหารแสนอรอยตางๆ ไมวาจะเป็น กระเจีย๊บเขียวผัด

ไข กระเจีย๊บเขียวชุบแป งทอด กระเจีย๊บเขียวยัดไสหมูสับน่ึง กระเจีย๊บเขียว กระเจีย๊บเขียวผัดกะปิ หรือเมนูงาย

กระเจีย๊บเขียวตมจิม้น้ําพริก

ชาวญี่ป ุนนิยมทานกระเจีย๊บเขียวกันมาก นําไปประกอบอาหารตางๆ สารพัดเมนู ตลอดจนเวียดนามยังเสิรฟ

กระเจีย๊บเขียวใหมายางทานกันสดๆ อีกดวย ไมใชแครสชาติที่ดี แตเป็นเพราะสรรพคุณเจงๆ ของกระเจีย๊บเขียวน่ี

แหละ ที่ทําใหใครตอใครตางหามาทานกันมากมาย

ประโยชนของ “กระเจีย๊บเขียว”

1. ชวยลดน้ําตาลในเลือด เหมาะสําหรับผูปวยเบาหวาน และคนที่กําลังควบคุมน้ําตาล – น้ําหนัก

2. ลดอาการทองผูก เพราะมีเมือกที่ชวยใหอุจจาระออนตัวขึ้น และยังมีใยอาหารที่ดีตอการขับถาย

3. ลดคอเลสเตอรอลในรางกาย

4. ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระเพาะอาหาร เยื่อบุกระเพาะอาหารอักเสบ และลําอักเสบได

5. ใครที่เป็นโรคกระเพาะอาหารอยู แลวการทานกระเจีย๊บเขียวพรอมเมือกเหนียวๆ ใสๆ จะชวยเขาไปเคลือบแผล

ในกระเพาะอาหารไดอีกดวย

6. กระเจีย๊บตมเกลือออนๆ ชวยแกอาการกรดไหลยอนได

7. กระเจีย๊บเขียว มีโฟเลตสูง ชวยเสริมสรางเม็ดเลือดแดง และเป็นสิ่งจําเป็นตอพัฒนาการของลูกน อยในครรภ ดัง

นัน้ จึงเหมาะกับหญิงมีครรภ

กระเจีย๊บเขียว เป็นเหมือนพืชผักทัว่ไป สามารถนํามารับประทานกันไดงายๆ แตควรนํามาลาง ทําความสะอาด จะ

หัน่เป็นชิน้เล็กๆ ทานสดๆ ก็ได หรือนําไปประกอบอาหารกับเมนูอื่นๆ นําไปยางดวยไฟออนๆ หรือจะทานผสมกับ

น้ําผึ้ง น้ํามะนาว หรือไอศกรีมก็ไดทัง้หมด

และในยุคที่อะไรๆ ก็รีบเรงไปหมด บางทีตื่นเชามาตองรีบไปทํางาน ทําใหหลายคนไมมีเวลาเพียงพอที่กินอาหารเชา

หรือทําอาหารเชาดวยตนเอง รวมไปถึง ไมมีเวลาออกกําลังกาย เพราะสวนใหญจะฟิตอะไรแตละทีก็กินเวลาทัง้นัน้

ซึ่งหากเรามีกระเจีย๊บเขียว ตมไปทานที่ทํางานในทุกเชา พรอมขาวกลอง ขาวไรซเบอรรี่ พรอมน้ําพริก แคน้ีก็ชวย

สรางสารอาหารใหแกรางกายไดแลว ไมเพียงเทาน้ี ยังชวยใหรูปรางกระชับ ลดคอเลสเตรอรอลในรางกายไดดวย

แตถึงอยางไรก็ตาม หากตองการลดน้ําหนัก ลดความอวน กระชับรูปราง สรางกลามเน้ือ สรางซิกแพค จําเป็นตอง

ออกกําลังกายรวมดวย และใครที่ไมมีเวลาออกกําลังกายจริงๆ เรามีเคล็ดลับออกกําลังกายมาแนะนํา เพราะออก

กําลังกายแค 3 นาที ก็เกิดประสิทธิภาพเทาแบบครึ่งชัว่โมง!!

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a5%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%84%e0%b9%88-3-%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3/


แลวการออกกําลังกายแค 3 นาที ชวยเผาผลาญไขมันในรางกายที่สะสมมานานนับปีไดอยางไร เรามาดูกัน

การออกกําลังกายในปัจจุบัน มี 2 แบบ

1. แบบที่ไมรีบ และใชเวลานาน อยาง เลนแบตมินตัน วายน้ํา วิ่ง ป่ันจักรยาน

2. การที่ใหรางกายไดทํางานอยางหนักในชวงเวลาสัน้ๆ ซึ่งรางกายจะใชออกซิเจนเทากัน และแนนอนวาผลลัพธของ

ความเฟิรม รวมถึงประโยชนตอสุขภาพก็อยูในระดับใกลเคียงกันดวย นอกจากน้ีมันยังชวย “เผาผลาญไขมันไดใน

ระดับสุดยอด”

ซึ่งการออกกําลังกายแค 3 นาทีน้ี ใชเวลาแค 3 นาทีจริงๆ (ทาละประมาณ 30 วินาที) จะชวยใหหัวใจเตนแรง ไดใช

พลังงานอยางเต็มที่ และทําใหโครงสรางปอดแข็งแรงขึ้น ซึ่งแนนอนวา เป็นการฝึกที่หนักเอาการ จึงแบงระดับความ

ยากออกเป็น 3 ระดับ ดังน้ี

1. ระดับออนหัด

วิธีน้ีคอนขางเหมาะสําหรับคนที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน เรียกไดวา เป็นเลเวลเด็กๆ ซึ่งแนะนําวา หากใคร

รางกายยังไมแข็งแรงพอ อยารีบขามเลเวล เพราะจะทําใหรางกายบาดเจ็บได

– หมุนแขนเป็นวง (30 วินาที)

– วิดพื้นโดยใชเขานาบพื้น (30 วินาที)

– ยืดแขนเหนือศรีษะ (30 วินาที)

– ยกตัวขึ้นโดยใชแขน และเทาคํ้าไว (30 วินาที)

– วิดพื้นโดยใชเขานาบพื้นอีก (30 วินาที)

2. ระดับคนอยากหุนเฟิรมเร็ว

ระดับน้ีเหมาะสําหรับคนที่ออกกําลังกายเป็นประจํา และรางกายมีความฟิตพอสมควร เพราะแตละทาจะมีการเพิ่ม

ระดับความยากขึ้น

– หมุนแขนเป็นวง (30 วินาที)

– วิดพื้นแบบไมเอาเขานาบ (30 วินาที)

– ยืดแขนเหนือศรีษะและนัง่ยองๆ (30 วินาที)

– ลุกนัง่โดยใชมือคํ้ายันกับโตะ (30 วินาที)

– วิดพื้นอีก (30 วินาที)

– ยกดัมเบลในมุมที่ตัง้ฉาก 90 องศา (30 วินาที)

3. ระดับคนเหล็กเขาทํากัน

ระดับสุดยอดน้ี เป็นทาที่เหมาะสําหรับคนเหล็กที่เครงครัดในการออกกําลังกายสุดๆ ทาเหลาน้ี ตองอาศัยวินัย และ

รางกายที่แข็งแกรง แตผลลัพธที่ไดก็คุมคา เชนกัน

– วิดพื้นและปรบมือไปดวย (30 วินาที)



– วิดพื้นทาปกติเขาหามติดพื้น (30 วินาที)

– ลุกนัง่โดยใชมือคํ้ายันกับโตะ (30 วินาที)

– วิดพื้นและปรบมือไปดวย (30 วินาที)

– วิดพื้นโดยใชมือประสานกัน (30 วินาที)

– วิดพื้นโดยยกเทาไปชิดติดกําแพง (30 วินาที)

สละเวลาแค 3 นาที ออกกําลังกายเผาผลาญไขมัน เหมาะสุดๆ สําหรับคนที่ไมมีเวลา ทีน้ีหมดปัญหา เลิกบนวาไมมี

เวลาไดแลวสินะ คุณจะออกกําลังกายชวงไหน เวลาไหนก็ทําตามสะดวกไดเลย

ตอมาสูตรอาหารลดน้ําหนัก มีดวยกัน 3 สูตรเชนเดียวกัน เหมาะสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนักอยางจริงจัง เพื่อให

รางกายไดดึงพลังงานจากอาหารมาใชงานอยางเต็มที่ และไมหนักตอรางกาย ดังนัน้ คุณตองเลือกระดับสูตรอาหาร

ลดน้ําหนักใหเหมาะสมกับตนเอง เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงตอสุขภาพ

1. สูตรเบสิก

มื้อเชา : โจกไกใสไข + เวยโปรตีน ชวยทําใหอิ่มทองเร็วขึ้น อิ่นนาน ลดอาการอยากอาหาร

เที่ยง : ตมจืดแบบไมปรุงรส พรอมขาว1 จาน งดพิเศษ

เย็น : เนนผัก ผลไม อยางสลัด มีอกไกยางหรืออบไมติดมัน 100 กรัมก็พอ + เวยโปรตีน เพิ่มพลังงานใหรางกาย

จะไดไมหิวในชวงกลางคืน

2. สูตรฟิตหุนเร็ว

มื้อเชา : โจกไก + เวยโปรตีน ชวยทําใหอิ่มทองเร็วขึ้น อิ่นนาน ลดอาการอยากอาหาร

เที่ยง : อาหารคลีน เนนผัก ผลไม อกไก 100 กรัม

เย็น : ผลไมหวานน อยอยาง แอปเป้ิลเขียว แอปเป้ิลแดง + เวยโปรตีน ชวยทําใหอิ่มทอง อิ่นนาน ลดอาการอยากอา

หาร

3. สูตรโหดนะ

มื้อเชา : ซีเรียลธัญพืช + เวยโปรตีน ชวยทําใหอิ่มทองเร็วขึ้น อิ่นนาน ลดอาการอยากอาหาร

เที่ยง : ขาวไขตม 2 ฟอง เสริมดวยเวยโปรตีน

เย็น : ผลไมหวานน อยแอปเป้ิลเขียว แอปเป้ิลแดง (บางวันไมกิน) + เวยโปรตีน ชวยทําใหอิ่มทอง อิ่นนาน ลด

อาการอยากอาหาร

แคลอรี่ (Calorie) ก็คือหนวยในการวัดพลังงานที่เรามักจะเห็นไดจากฉลากที่อยูขางกลองผลิตภัณฑอาหารตางๆ มี

จุดประสงคเพื่อไวปริมาณแคลอรี่ของอาหารที่เรารับประทานเขาไป เน่ืองจากวารางกายของเราตองการพลังงาน

โดยสารอาหารที่ใหพลังงานกับรางกาย ไดแก

คารโบไฮเดรต จะใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ / กรัม เทากับโปรตีน

โปรตีน จะใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ / กรัม



ไขมัน จะใหพลังงานสูงสุด คือ 9 กิโลแคลอรี่ / กรัม (ใหพลังงานเป็นสองเทาของโปรตีน หรือคารโบไฮเดรต)

สําหรับรางกายของเรานัน้ โดยปกติปริมาณของแคลอรี่ที่ควรบริโภค / วันสําหรับผูที่ทํางานหนักปานกลาง คือ

ประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่ แตสําหรับผูที่ตองทํางานหนัก หรืออาจตองใชพลังงานมาก หากตองการลดน ําหนัก

ตองเขาใจถึงเรื่องพลังงานในอาหาร

สวนผูที่ทํางานเบากวาคนปกติทัว่ไป วิธีลดความอวนบางคนอาจเหมาะกับการนับแคลอรี่ การบริโภคอาหารในแตละ

มื้อสําหรับคนทัว่ไปก็ไมควรเกิน 600 กิโลแคลอรี่

แตหากคนไหนที่ตองการพลังงานมากกวา หรือน อยกวาที่กลาวไปขางตนน้ี แนะนําใหทําการปรับเพิ่ม หรือลดลงตาม

สัดสวนของพลังงานทัง้หมดที่ตองการ / วัน สูตรลดน ําหนักแตละสูตร บางคนไมสามารถนํามาใชได เพราะขึ้นอยูกับ

การใชชีวิตประจําวัน อายุ เพศ ดังนัน้ ตองทานพลังงานจากอาหารใหเพียงพอไมเกินพอดีน้ี เพราะรางกายของเราจะ

ใชพลังงานที่ไดรับเขาไปชวยเสริมระบบตางๆ และแหลงพลังงานอื่นๆ ตามอวัยวะภายในรางกายไวสําหรับใชใน

อนาคตอีกดวย

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


