
จับ​คู​ 5 เมนู​อาหาร​ลด​น้ําหนัก

นอกจาก​เท​รน​ดแฟชัน่​ที่มา​แรง​อยาง​ตอ​เน่ือง​แลว​ เท​รน​ดที่มา​แรง​ไม​แพ​กัน​ก็​คือ​ เท​รน​ดลด​น้ําหนัก​ ฟิต​หุน​ กระชับ​รูป

ราง​ สราง​กลาม​ เวลา​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ หลาย​คน​เลือก​ที่​จะ​ออก​กําลัง​กาย​และ​กิน​อาหาร​คลี​น ​แต​รู​ไหม​วา​ หาก​กิน

อาหาร​ไม​ตอบ​โจทย​ ผลลัพธ​ก็​ไม​ชัด​เจ​น ​ดัง​นัน้​ เรา​จึง​จับ​คู​ 5 เมนู​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​มา​แนะ​นํา ที่​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ เผา

ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​มาก

1.​ ผัก​+ไข

เมนู​สุขภาพ​ยอด​ฮิต​ที่​พลาด​ไม​ได​ก็​คือ​ ผัก​+ไข​ เพราะ​ไข​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​เเร​ธาตุ​จาก​ผัก​เขา​สู​รางกาย​ป องกัน​ไม​ให​ไข

มัน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​ไข​เเละ​ผัก​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ตานทาน​โรค​ตางๆ​ ได​ดี​ สาว​ๆ คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก

ลอง​กิน​ทัง้​สอง​อยาง​น้ี​คู​กัน​จะ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​เร็ว​ขึ้น

2.​ อะโว​คา​โด​+ผัก​โขม

อยาก​ลด​น้ําหนัก​ใครๆ​ ก็​นึก​ถึง​อะโว​คา​โด​อุดม​ไป​ดวย​เเร​ธาตุ​เเละ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​มาก​ เพ​รา​ะอะโว​คา​โด

ชวย​ลด​ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​ได​ดี​ สวน​ผัก​โขม​เป็น​ผัก​เพื่อ​สุขภาพ​มี​ไฟเบอร​สูง​ และ​ตัว​ไฟเบอร​น้ี​มี​คุณสมบัติ​ชวย​ให​คน​ที่

กิน​เเลวรูสึก​อิ่ม​ทอง​ยาว​นาน

3.​ เเคน​ตา​ลูป+องุน

เเคน​ตา​ลูปตัว​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​ ดี​ท็อก​ซรางกาย​ลด​อาการ​บวม​น้ํา ยิ่ง​ทาน​คู​กับ​องุน​แลว​ ถือวา​ได​ประโยชน​มาก​

เพราะ​องุน​มี​สาร​สาร​แอ​นโธไซ​ยา​นิ​นใน​องุน​ โดย​เฉพาะ​องุน​มวง​จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ลด​การ​สราง​ไข​มัน​ใน​รางกาย
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ได​เป็น​อยาง​ดี

4.​ปลา​เเซล​มอน​+ขิง

อยาก​ลด​น้ําหนัก​ลอง​กิน​เน้ือ​ปลา​เเซล​มอน​คู​กับ​ขิง​ดู​ก็​ไม​เลว​ เพราะ​โอ​เม​กา3 ที่​อยู​ใน​เน้ือ​ปลา​เเซล​มอน​มี​คุณสมบัติ

ชวย​ป องกัน​การ​สะสม​ไข​มัน​บริเวณ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​ได​ดี​ สวน​ขิง​ถึง​จะ​มี​รสชาติ​เผ็ด​รอน​เเตคุณ​ประโยชน​ดี​มาก​ เพราะ

ขิง​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​เเละ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได​เป็น​อยาง​ดี

5.​เน้ือ​ไก​+พริก

เมนู​เพิ่ม​โปรตีน​ให​กลาม​เน้ือ​เเละ​หุน​ฟิต​เฟิรมกัน​ตอง​สูตร​ไก​หมัก​ซอส​พริก​ไทยดําเลย​ ให​คุณ​ลอง​ใช​ไก​ที่​เป็น​สวน​ของ

อกไก​หลีก​เลี่ยง​เน้ือ​ติด​หนัง​ที่​อาจ​ทําให​คุณ​ได​รับ​ไข​มัน​ไป​เพิ่ม​อีก​ นอกจาก​น้ี​ เน้ือ​อกไก​เป็น​สวน​ที่​ให​โปร​ตีน​เเละ​มี​ไข

มัน​ตํ่าได​สราง​กลาม​เน้ือ​ไป​ใน​ตัว​เเลวก็​ยัง​ชวย​ลด​ไข​มัน​อีก​ดวย​ สวน​พริก​ไทยดํานัน้​ชวย​พัฒนา​ระบบ​หมุนเวียน​โลหิต

ให​ทํางาน​ไป​ได​อยาง​ดี​เเละ​ยัง​เขาไป​ชวย​ให​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​อีก​ดวย

เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ 5 เมนู​ที่​แนะนําไป​ขาง​ตน​ ลอง​ไป​ทําทาน​ดู​ พ​รอม​กับ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ

แต​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ควร​กิน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ เพื่อ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ สวน​ที่​สึก

หรอ​ และ​เรง​ให​กลาม​เน้ือ​สุขภาพ​แข็ง​แรง​อยาง​รวด​เร็ว


