
ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก​ อรอย​ ถูก​ โคตร​ดี

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก​ ดูแล​รูป​ราง​ ใน​ดวงใจ​ของ​ทุก​คน​คง​หนี​ไม​พน​ “แอ​ปเป้ิล” อยาง​เเนนอ​น ​และ​จาก​การ​ศึกษา​ขอมูล​พบ

วา​ หาก​กิน​แอ​ปเป้ิลวัน​ละ​ 1 ลูก​ ชวย​ทําให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ อิ่ม​ทอง​ ชวย​บรรเทา​โรค​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ อื่นๆ​

อีก​มาก​มาย​ โอ​โห!! ของ​มันดี​จริงๆ

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก​ อยาง​แอ​ปเป้ิล ถือวา​เป็น​ สุด​ยอด​ผล​ไม​ เพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​เเททรู​ แต​ทําไม​แอ​ปเป้ิลถึง​เป็น​สุด​ยอด

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก​ละ​ เรา​มี​คําตอบ​มา​ฝาก​!

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก

ใน​ผล​แอ​ปเป้ิล มี​สาร​อะไร​ที่​ดี​ตอ​รางกาย​บา​ง!?

แอ​ปเป้ิล ให​สาร​อาหาร​อยาง​คารโบไฮเดรต​ รวม​ถึง​วิตามิน​หลาก​หลาย​ แอ​ปเป้ิล 100 กรัม​ ให​พลังงาน​โดย​ประ​มา​ณ

59 เเคลอ​รี่​มี​วิตามิน​ซี​ถึง​ 6 มิลลิ​กรัม​ เป็น​ผล​ไม​ให​พลังงาน​ตํ่า ไม​ทําให​คุณ​อวน​งายๆ​ เเนนอ​น ​จน​กลาย​เป็น​เหตุผล​ที่

ทําให​คุณ​สาว​ๆ หลาย​คน​หลง​รัก​แอ​ปเป้ิลกัน​อยาง​มาก​เลย​ที​เดีย​ว

นอกจาก​น้ี​ กิน​แอ​ปเป้ิลยัง​ชวย​ป องกัน​โรค​น่ิว​ใน​ถุง​น้ําดี​ ซึ่ง​เป็น​โรค​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​มี​คอเลสเตอรอล​สะสม​ใน​ถุง​น้ําดี

ของ​เรา​มาก​เกิน​ไป​ ไม​สามารถ​คง​ไว​เป็น​ของเหลว​ได​ จึง​ทําให​กอน​ตัว​เป็น​กอน​น่ิว​นัน่​เอง​ และ​การ​กิน​แอ​ปเป้ิลเเดง​

ซึ่ง​ให​ไฟเบอร​สูง​อยู​เเลว จะ​ชวย​ป องกัน​โรค​น่ิว​ใน​ถุง​น้ําดี​ ถือ​วา​ เป็นการ​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​ปรับ​ระดับ

คอเลสเตอรอล​ให​เป็น​ปก​ติ​ได

ที่​สําคัญ​ แอ​ปเป้ิล เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​ทําให​ฟัน​เเข็ง​เเรง​ เเละ​ขาว​สะอาด​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​การ​กิน​แอ​ปเป้ิลเเดง​ มี

สวน​ทําให​สุขภาพ​ฟัน​ดี​ขึ้น​ เพราะ​การ​เคีย้ว​ผล​แอ​ปเป้ิล จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​น้ําลาย​ใน​ปาก​ได​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ชวย
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ลด​ปัญหา​ฟัน​ผุ​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ปริ​มา​ณเเบคที​เรี​ยใน​ชอง​ปาก​ได​ดี​มาก

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก

แอ​ปเป้ิล ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​เพิ่ม​น้ําหนัก​!?

หลาย​คน​ชอบ​กิน​แอ​ปเป้ิลตาม​ปกติ​อยู​แลว​ บาง​คน​กิน​วัน​ละ​ 2​ ลูก​ / วัน​ หรือ​มากกวา​ 2​ ลูก​ก็​มี​ อาจ​มี​ความ​กังวล​วา​

มัน​จะ​เพิ่ม​น้ําหนัก​แทน​หรือ​ป าว​!? เอา​เป็น​วา​ บอก​ลา​ปัญหา​น้ี​ไป​ได​เลย​ เพราะ​อยาง​ที่​เรา​เกริ่น​ไว​ตัง้​เเตตน​วา​ แอ​ปเป้ิล

คือ​ ผล​ไม​เพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก​ มัน​สามารถ​ลด​ได​จริงๆ​ สวน​ปริมาณ​ใน​การ​กิน​ ทาย​ๆ บทความ​เรา​มี​บอ​ก!!

แอ​ปเป้ิล นอกจาก​ให​ไข​มัน​ตํ่าแลว​ การ​กิน​แอ​ปเป้ิลจะ​ชวย​เพิ่ม​ออกซิเจน​ใน​เลือด​ กระตุน​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ใน​ราง

กาย​ ชวย​ขจัด​ไข​มัน​สวน​เกิน​ที่​เราๆ​ ไม​ตองการ​ออก​ไป​ เเถม​ยัง​ให​น้ําตาล​น อย​ ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ ไม​ทําให​คุณ​เป็น

คน​หิว​งาย​ กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​ ของ​มัน​โคตร​ดี!

ไม​เพียง​เทา​น้ี​! แอ​ปเป้ิล ชวย​ทําให​คุณ​ตอง​บอก​ลา​กับ​โรค​มะเร็ง​ลําไส​ หมด​ปัญหา​หน า​ทอง​หนา​ เพราะ​ไข​มัน​สวน​เกิน​

เห็น​ไหม​วา​ เหมาะ​กับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ที่​สุด​ ถา​คุณ​เลือก​กิน​แอ​ปเป้ิลสี​เขียว​ จะ​มี​เสนใย​อา​หาร​ ที่​ชื่อ​เพ​คติ​น

เป็น​ตัว​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ขับ​ถาย​ดี​เยี่​ยม

ดี​ท็อก​ซราง​กาย​ ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​ แค​กิน​แอ​ปเป้ิลก็​ชวย​ได​ เพราะ​รางกาย​ของ​เรา​ มัก​รับ​เอา​สาร​พิษ​ หรือ​สิ่ง​แปลก​ปลอม

เขาไป​อยู​ใน​อาหาร​ตางๆ​ มาก​มาย​ ดัง​นัน้​ ก็​อาจ​เป็น​ไป​ได​วา​ สาร​พิษ​ตางๆ​ เหลา​นัน้​ อาจ​เขาไป​ตกคาง​สะสม​ใน​ราง​กาย​

โดย​เฉพาะ​ไป​ตกคาง​อยู​ที่​ตับ​ อวัย​ะสําคัญ​ใน​การ​คัด​แยก​สาร​พิษ​ และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ซึ่ง​การ​กิน​แอ​ปเป้ิล จึง​ชวย​ดี

ท็อก​ซตับ​ได​เห​มือ​นกัน

แอ​ปเป้ิลลด​น้ําหนัก

ผิว​พรรณ​ดี​ไม​ตอง​พึ่ง​คอ​ลลา​เจ​น ​กิน​แอ​ปเป้ิลเขียว​ ก็​ชวย​ดู​เเลผิว​พรรณ​ของ​เรา​ได​เชน​กัน​ ที่​สําคัญ​ ชวย​ป องกัน​โรค

มะเร็ง​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​มะเร็ง​ผิวหนัง​สวน​มาก​สาเหตุ​มา​จาก​แสง​เเดด​ ที่​คอย​ทําราย​ผิว​ ยิ่ง​เมือง​ไทย​ของ​เรา​แดด​เผา​แรง

มาก​ เรียก​ได​วา​โคตร​รอน​ กิน​แอ​ปเป้ิลบอย​ๆ ทุก​วัน​ เพื่อ​ชวย​ดู​เเลผิว​พรรณ​ได​สุด​ยอด​ เพราะ​แอ​ปเป้ิลมี​วิตามิน​ซี​ เเละ

สาร​เบตา​เเคโร​ที​น ​ใน​แอ​ปเป้ิลชวย​ป องกัน​เรา​จาก​รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ รวม​ถึง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ที่​อยูใน​เเส​งเเดด

ได​เห​มือ​นกัน

นอกจาก​ชวย​ดูแล​ผิว​พร​รณ​ ป องกัน​แสงแดด​ไม​ให​มา​ทําราย​ผิว​แลว​ สุด​ยอด​ประโยชน​ของ​แอ​ปเป้ิล ยัง​ชวย​ดู​เเลใบ

หน า​ ชะลอ​วัย​ไม​วา​จะ​เป็น​ คุณ​สุภาพ​บุ​รุ​ษ หรือ​ คุณ​สุภาพ​สตรี​ ทัง้​หลาย​ หัน​มา​กิน​แอ​ปเป้ิลกัน​บอย​ๆ ทําให​คุณ​สวย​

หลอ​ สมวัย​แน​นอ​น ​แถม​ผิว​พรรณ​ดี​อีก​ดวย​ แอ​ปเป้ิลมี​คอ​ลลา​เจ​น ​เเละ​อี​ลา​สติ​น ​ที่​ชวย​เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​ให​กับ​ผิว​

ชวย​ลด​ตน​เหตุ​ของ​การ​เกิด​สิว​ และ​ลด​เลือน​จุด​ดา​งดํา

สรุป​งายๆ​ แอ​ปเป้ิล เป็น​ผล​ไม​ที่​โคตร​มี​ประ​โยชน​ ไมใช​แค​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ ยัง​ชวย​รักษา​โรค​ภัย​ตางๆ​ มาก​มาย​ บํารุง



หัว​ใจ​ ลด​คอเลสเตอรอล​ ลด​ความ​ดัน​ ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ ชวย​กระตุน​การ​ทํางาน

ของ​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชะลอ​ความ​แก​ และ​ฆา​เชื้อ​ไว​รัส​ นัน่​เป็น​เพราะ​แอ​ปเป้ิลมี​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทัง้​วิ​ตา​มิ​น

​คอ​ลลา​เจ​น ​ใย​อา​หาร​ อี​ลา​สติ​น ​เป็น​ตน

แอ​ปเป้ิลใน​เมือง​ไทย​หลักๆ​ มี​ 3 ชนิด​ คือ

ผล​ไม​ลด​น้ําหนัก

1.​ แอ​ปเป้ิลเขียว​ 100 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​52

2.​ แอ​ปเป้ิลฟู​จิ​ 100 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​63

3.​ แอ​ปเป้ิลแดง​ 100 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​52

ใน​แง​โภชนา​การ​ แอ​ปเป้ิล ไมใช​ผล​ไม​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​แร​ธาตุ​ใน​ปริมาณ​สูง​มาก​นัก​ เมื่อ​เทียบ​กับ​กลวย​ ฝรัง่​หรือ​สม​

แต​หาก​กิน​แอ​ปเป้ิลวัน​ละ​ 2​-4 ลูก​ โดย​ไม​ปอก​เปลือก​ ก็​จะ​ได​รับ​เสนใย​อา​หาร​ และ​สาร​อาหาร​ตางๆ​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ

เหมาะ​ตอ​ราง​กาย

แอ​ปเป้ิล

กิน​แอ​ปเป้ิล อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​ และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

แอ​ปเป้ิล เป็น​ผล​ไม​ที่​กิน​ได​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ แอ​ปเป้ิลลกิน​ได​ทัง้​แบบ​สดๆ​ ทัง้​ลูก​ หรือ​ดื่ม​เป็น​น้ําแอ​ปเป้ิลก็​ได​ ที่​สําคัญ​

ควร​เลี่ยง​การ​กิน​เมล็ด​ เน่ืองจาก​เมล็ด​แอ​ปเป้ิลมี​ไซ​ยา​ไน​ด ซึ่ง​เป็น​ยา​พิษ​ หาก​กิน​เมล็ด​แอ​ปเป้ิลเขาไป​ใน​ปริมาณ​มาก​

อาจ​ได​รับ​ไซยาไนด​ที่​ปลอย​ออก​มา​ใน​กระเพาะ​อาหาร​เมื่อ​เกิด​การ​ยอย​ ดัง​นัน้​ กอน​กิน​ ตอง​ลาง​แอ​ปเป้ิลให​สะ​อาด​ เพื่อ

สุขภาพ​รางกาย​ของ​ตน​เอง​ ดัง​น้ี

– สตรี​มี​ครรภ​ หรือ​ผู​ที่​ให​นม​บุตร​ กิน​แอ​ปเป้ิลได​ แต​ควร​เลี่ยง​กิน​แอ​ปเป้ิลเพื่อ​หวัง​ผล​ทาง​ยา​ เน่ืองจาก​ยัง​ไม​ปรากฏ

ขอมูล​เพียง​พอ​เกี่ยว​กับ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​กิน​แอ​ปเป้ิล สําหรับ​รักษา​ปัญหา​สุข​ภาพ

– คน​ที่​เกิด​อาการ​แพ​อา​หาร​ บาง​อยาง​ควร​ปรึกษา​แพทย​ กอน​กิน​แอ​ปเป้ิลดวย​ เน่ืองจาก​อาจ​เกิด​อาการ​แพ​ได​ โดย

ปรึกษา​แพทย​ใน​กรณี​ที่​แพ​แอ​พปริ​คอ​ต อัลม​อนด ลูก​พลัม พีช​ ลูก​แพร​ หรือ​สตรอ​วเบอร​รี่

– สําหรับ​คน​ที่​ปวย​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​ควร​สังเกต​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ รวม​ทัง้​ จํากัด​ปริมาณ​การ​บริโภค​แอ​ปเป้ิล และ

น้ําแอ​ปเป้ิล เน่ืองจาก​อาจ​ทําให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​ได

ถึง​แม​แอ​ปเป้ิลจะ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​มาก​มาย​ แต​ก็​แอบแฝง​ไป​ดวย​อันตราย​ที่​ควร​รู​ เพราะ​ฉะนัน้​แลว​ กอน​กิน​แอ

ปเป้ิลทุก​ครัง้​ ตอง​ลาง​ให​สะ​อาด​ ถา​เป็น​ราน​ผล​ไม​เข็น​ หาก​พอ​คา​ แม​คา​ สับ​แอ​ปเป้ิลพรอม​กิน​ อยาก​ให​คุณ​นํามา​ลาง

ให​สะอาด​กอ​น ​อยา​เพิ่ง​มัน่ใจ​วา​ ราน​จะ​ลาง​มา​ให​เรา​ ซึ่ง​เรา​ตอง​ระมัดระวัง​ให​มาก​ที่​สุด​ เพราะ​รางกาย​ของ​เรา​ ตอง



ใสใจ​เป็น​พิเศษ

เวยเพ​ชร​จา

ทาย​น้ี​ สําหรับ​คน​ที่​สนใจ​ลด​น้ําหนัก​ ไม​อยาก​พึ่ง​ยา​ลา​น้ําหนัก​ กิน​แอ​ปเป้ิลอยาง​เดียว​ไม​ทําให​น้ําหนัก​หนัก​คุณ​ลด​งายๆ​

ทุก​อยาง​ตอง​มี​ตัว​ชวย​ แนะ​นําเวยโปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ไป​เลย​ เป็น​อาหาร​เส​ริม​ โปรตีน​บริสุทธิ ์​ 9​0-95% นําเขา​จาก

อเมริกา​ รับรอง​คุณ​ภาพ​ และ​ประโยชน​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ กิน​เวยชวย​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ แต​ตอง​ควบคุม​อาหาร

รวม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​ถา​ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ ใน​ทุก​ๆ วัน​ตอง​ทํากิจกรรม​ขยับ​รางกาย​บาง​ เชน​ วิ่ง​ ป่ัน

จักร​ยา​น ​เดิน​ หรือ​แมแต​ยืน​โหน​รถ​เมล​ เดิน​เขา​ซอย​ไป​ทํางาน​ก็​ถือ​วา​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​เห​มือ​นกัน

อีก​ทัง้​ เวยโปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ ยัง​ชวย​เพิ่ม​กลาม​ สราง​ซิก​แพค​ได​ดวย​ แต​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ + ควบคุม​อา​หาร​ สราง

วินัย​ให​แก​ตน​เอง​ ฉะ​นัน้​ เวยโปรตีน​ถือ​วา​ เป็น​หน่ึง​ใน​ตัว​ชวย​กระตุน​ ให​ผลลัพธ​เกิด​เร็ว​ขึ้น​ แต​หน่ึง​ใน​นัน้​ รางกาย

ของ​คุณ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ขับ​กลาม​เน้ือ​ หรือ​ซิก​แพค​ดวย​เชน​กัน​ ดัง​นัน้​ จง​จําไว​วา​ ทุก​อยาง​ไม​วา​จะ​เป็นการ​ลด

น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ สราง​ซิก​แพค​ เรา​ไม​สามารถ​พึ่ง​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​อาหาร​เสริม​ได​เพียง​อยาง​เดียว​ รางกาย​ของ

เรา​ตอง​ขยับ​ เคลื่อน​ไหว​ เพื่อ​สราง​ผลลัพธ​นัน้ๆ​ ให​เห็น​ผล​ชัเจ​น ​และ​รวด​เร็ว​ดวย

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

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


