
เผาผลาญไขมันกับ 7 อาหารปราบเซียน

ออกกําลังกายเพื่อเผาผลาญไขมัน และลดน้ําหนักแลว อยาลืม! เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนโดยเฉพาะ

อาหารที่ชวยเผาผลาญไขมันภายในรางกาย ซึ่งจริงๆ แลวอาหารเผาผลาญไขมันในประเทศไทยถือวามีจํานวนมาก

เพื่อไมใหเสียเวลาคนหา จึงคัดสุดยอด 7 อาหารปราบไขมันมาแนะนํา

1. อบเชย

เมื่อพูดถึง “อบเชย” ทุกคนคงจินตนาการถึงกลิ่นหอมแนนอน แตเจาตัวน้ีแหละสามารถชวยเบิรนไขมัน ไดดวยการ

เรงน้ําตาลกลูโคสใหเขาไปยังเซลลตางๆ ไวขึ้น และยังกระตุนฮอรโมนอินซูลินอีกดวย แนะนําใหโรยบนเครื่องดื่ม

แกวโปรดพอประมาณ อยางเครื่องดื่มเวยโปรตีน หรือสมูทตี้

2. น้ําเปลา

น้ําเปลาไมเคยใหโทษแกรางกาย เพียงแคคุณตองดื่มน้ําในปริมาณที่เหมาะสมแกรางกายเทานัน้ เพราะจะชวย

สนับสนุนการเผาผลาญอาหารไดเป็นอยางดี โดยใหดื่มน้ําเปลา 8-12 แกวตอวัน เฉลี่ยดื่มหลายๆ เวลา ที่สําคัญยิ่งดื่ม

ยิ่งเผาผลาญไขมันไดดีมาก

3. อะโวคาโด

ผลอะโวคาโด เป็นตัวชวยเบิรนไขมันไดดี เพราะไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยวจากอะโวคาโดจะทําใหเยื่อหุมเซลลบวมขึ้น

แตในขณะเดียวกันก็ไดไปกระตุนฮอรโมนในการเบิรนไขมันเชนกัน รวมไปถึงชวยป องกันการสะสมของไขมัน

ภายในหลอดเลือด แตก็ควรทานแตพอดี

4. โฮลเกรนธัญพืช

โฮลเกรนธัญพืช ทานแลวมีดีตอสุขภาพมากๆ เพราะชวยเผาผลาญไขมัน คอยกวาดสิ่งเหลือใชที่ตกคางในกระเพาะ

ลําไส ทัง้ไขมัน น้ําตาล และสารกอมะเร็ง และยังอุดมไปดวยไฟเบอร หรือใยอาหารมากมาย

5. เมล็ดพืช ถัว่

เมล็ดพืชหลายชนิดชวยลดน้ําหนัก เผาผลาญขัมนไดดี โดยเฉพาะถัว่ลิสง เป็นตัวเบิรนไขมันสําคัญ ซึ่งอุดมไปดวย

ไฟเบอร ชวยยับยัง้การนําเขาของแคลอรี่ ถึงแมวาคุณจะไมไดออกกําลังกายก็ตาม แตก็ควรทานแตพอดี เลี่ยงถัว่

โรยเกลือ เพราะรสชาติเค็มๆ มันๆ จะทําใหคุณอรอยจนทานเกินปริมาณที่รางกายควรไดรับ

6. น้ําผึ้ง

ใครวาทานน้ําผึ้งแลวอวน ซึ่งการทานในปริมาณที่พอเหมาะน้ําผึ้งจะมีประสิทธิภาพในการชวยลดแคลอรี่ไดยอด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%9a-7-%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9b/


เยี่ยม ชวยเปลี่ยนไขมันสวนเกินในรางกายคุณใหเป็นพลังงานปกติ หากผสมน้ําผึ้ง 10 กรัมลงในน้ําอุนๆ สักแกว

ดื่มทุกเชาจะชวยใหไขมันในรางกายคุณลดลง แลวยังเผาผลาญไขมันไดดีมาก

7. ขมิน้

เครื่องเทศอยางขมิน้ มีประโยชนหลายอยางมาก ที่สําคัญอุดมไปดวยเคอรคูมินชวยลดสารตานอินซูลิน และเลปติ

นที่มีสวนใหการเรงสะสมไขมัน ไมเพียงเทาน้ียังลดระดับคอเลสเตอรอลในรางกายอีกดวย

เป็นอยางไรบางกับ วิธีเผาผลาญไขมันแบบธรรมชาติกับ 7 อาหารปราบเซียน อยากใหลองนําไปใชดู แตตองทานใน

ปริมาณที่พอเหมาะแกรางกายดวย ตลอดจนรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ทัง้ 3 มื้อ ควบคูไปกับการออกกําลัง

กาย ถาอยากหุนดี รูปรางสวยอยาขี้เกียจ เมื่อไรที่หุนดีขึ้นคุณจะหายเหน่ือยไปทันที

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


