
ลดน้ําหนักดวยผัก 10 ชนิด ประโยชน ลน!

สาวๆ ที่สนใจงดแป ง งดของหวาน เพื่อลดน้ําหนัก ลดปริมาณไขมันภายในรางกาย สิ่งที่ขาดไมไดเลยคือ “การกิน

ผัก” เป็นสิ่งที่ไมควรงด เพราะการกินผักมากๆ นอกจากจะชวยใหขับถายคลองขึ้น ผักบางชนิดยังมีแคลอรีตํ่า มี

ประโยชนในการลดน้ําหนักอีกดวย

งานน้ีจึงขอแนะนําผัก 10 ชนิดที่ทุกคนควรรูจัก โดยเฉพาะในชวงลดน้ําหนักกันดังน้ี

1. มะเขือเทศ

ผลไมที่ชวยลดน้ําหนัก แถมผิวพรรณสวยไดในเวลาเดียวกัน ตองกินมะเขือเทศเลย เพราะมะเขือเทศผลสุกสีแดง

ชวยยอยอาหารไดดี

มะเขือเทศ (2 ลูก, 45g) 9 แคลอรี่

2. บร็อคโคลี่

ผักที่มีไฟเบอรสูงคือ บร็อคโคลี่ ชวยใหอิ่มนาน สามารถกินไดทัง้แบบตมหรือแบบดิบ ซึ่งมีสารตานอนุมูลอิสระชวย

ลดความเสี่ยงโรคมะเร็ง เหมาะกับสาวเฮลธตีท้ี่สุด แตตองลางใหสะอาดกอนดวยนะ

บร็อคโคลี่ (1 ตน, 154g) 45 แคลอรี่

3. แครอท

แครอทสามารถกินไดทัง้แบบดิบ และแบบสุก และยังสามารถนําแครอทมาคัน้ทําน้ําผลไม ใหประโยชนตอผิวพรรณ

และชวยลดไขมันหน าทอง หรือลดไขมันสวนเกินตามสวนตางๆ ไดดี แนะนําวาควรทําใหสุกกอนกินจะดีกวา
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แครอท (1 ถวย, 125g) 45 แคลอรี่

4. เห็ดเข็มทอง

เห็ดเข็มทองเป็นอีกหน่ึงอาหารที่ไฟเบอรสูงสุดๆ มีแคลอรีตํ่า กินแลวชวยใหอิ่มเร็ว อิ่มนาน ที่สําคัญมีสรรพคุณชวย

ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด

เห็ดเข็มทอง (100 กรัม) 36.6 แคลอรี่

5. ผักกาดหอม

เมนูสลัดมักมีผักกาดหอมใหกินกันบอยๆ ชวยเรื่องการขับถายไดดีสุดๆ แถมยังชวยป องกันและบรรเทาอาการทอง

ผูกไดดี

ผักกาดหอม (100 กรัม) 14.8 แคลอรี่

6. ผักบุง

ผักบุง เป็นผักที่มีแคลอรี่ตํ่า และยังชวยดีท็อกซไดดี เพราะชวยลางสารพิษในลําไส และแกอาการทองผูกดวยเชน

กัน

ผักบุง (100 กรัม) 24 Kcal

7. คะน า

เชื่อวาหลายคนชอบกินผักคะน า ซึ่งเป็นตัวชวยในการขับถายชัน้ดี อุดมไปดวยเสนใยอาหาร แตแนะนําวาใหกินสลับ

กับผักชนิดอื่นบาง ถาหากกินบอยๆ จะทําใหทองอืดได

ผักคะน า (1 ถวย, 63g) 27 แคลอรี่

8. ขาวโพดออน

ขาวโพดออนเห็นเล็กๆ แบบน้ีมีประโยชนไมเล็กเลย เพราะขาวโพดออนชวยยอยอาหาร กระตุนใหกระเพาะและ

ลําไสทํางานไดดี แถมยังชวยลดอาการบวมน้ําได

ขาวโพดออน (100 กรัม) 33 แคลอรี่

9. ผักกาดขาว

เป็นผักที่มีแคลอรีตํ่าสุดๆ กินผักกาดขาวไมอวนแนนอน ซึ่งผักกาดขาวสามารถนําไปปรุงอาหารไดหลายชนิด ทัง้ตม

ทัง้ผัด หรือจะนําไปทําสุกี้ก็อรอยได

ผักกาดขาว (100 กรัม) 11 แคลอรี่

10. ฟักทอง

ผักชนิดสุดทายที่อยากแนะนําคือ ฟักทองเป็นผักที่มีไฟเบอรสูง ไขมันตํ่า เหมาะแกคนที่ตองการควบคุมน้ําหนัก เรา

สามารถนํามาฟักทองมาทําอาหารหรือขนมก็ได แถมการกินทัง้เปลือกยังชวยควบคุมระดับน้ําตาลในรางกายไดดีนะ



จา

ฟักทอง (100 กรัม) 26 แคลอรี่

ซึ่งผักทัง้ 10 ชนิดน้ีถือวาเป็นผักตัวอยางที่มีคุณคา และใหประโยชนแกสุขภาพ ทัง้ในเรื่องของการลดน้ําหนัก เผา

ผลาญไขมัน ลดปริมาณไขมันในรางกาย แตยังมีผักอีกหลายชนิดที่มีประโยชนไมแพกัน ดังนัน้ใครที่อยากลด

น้ําหนัก กระชับรูปราง ฟิตหุน ตองหันมาใสใจกินผักใหมมากๆ ดวย


