
ลด​น้ําหนัก​ดวย​ผัก​ 10 ชนิด​ ประโยชน ​ลน​!

สาว​ๆ ที่​สนใจ​งด​แป ง​ งด​ของ​หวา​น ​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ภายใน​ราง​กาย​ สิ่ง​ที่​ขาด​ไม​ได​เลย​คือ​ “กา​รกิน

ผัก​” เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​ควร​งด​ เพราะ​การ​กิน​ผัก​มาก​ๆ นอกจาก​จะ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​คลอง​ขึ้น​ ผัก​บาง​ชนิด​ยัง​มี​แคลอรี​ตํ่า มี

ประโยชน​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​อีก​ดวย

งาน​น้ี​จึง​ขอ​แนะนําผัก​ 10 ชนิด​ที่​ทุก​คน​ควร​รู​จัก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​ลด​น้ําหนัก​กัน​ดัง​น้ี

1.​ มะเขือ​เทศ

ผล​ไม​ที่​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ แถม​ผิว​พรรณ​สวย​ได​ใน​เวลา​เดียว​กัน​ ตอง​กิน​มะเขือ​เทศ​เลย​ เพราะ​มะเขือ​เทศ​ผล​สุก​สี​แดง

ชวย​ยอย​อาหาร​ได​ดี

มะเขือ​เทศ​ (2 ลูก, 45g) 9 แค​ลอรี่

2.​ บร็อคโค​ลี่

ผัก​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​คือ​ บร็อคโค​ลี่​ ชวย​ให​อิ่ม​นา​น ​สามารถ​กิน​ได​ทัง้​แบบ​ตม​หรือ​แบบ​ดิบ​ ซึ่ง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย

ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​มะ​เร็ง​ เหมาะ​กับ​สาว​เฮ​ลธตีท้ี่​สุด​ แต​ตอง​ลาง​ให​สะอาด​กอน​ดวย​นะ

บร็อคโค​ลี่​ (1 ตน, 154g) 45 แค​ลอรี่

3.​ แค​รอท

แครอท​สามารถ​กิน​ได​ทัง้​แบบ​ดิบ​ และ​แบบ​สุก​ และ​ยัง​สามารถ​นําแครอท​มา​คัน้​ทําน้ําผล​ไม​ ให​ประโยชน​ตอ​ผิว​พร​รณ​

และ​ชวย​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ หรือ​ลด​ไข​มัน​สวน​เกิน​ตาม​สวน​ตางๆ​ ได​ดี​ แนะนําวา​ควร​ทําให​สุก​กอน​กิน​จะ​ดี​กวา
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แค​รอ​ท (1 ถวย, 125g) 45 แค​ลอรี่

4.​ เห็ด​เข็ม​ทอง

เห็ด​เข็ม​ทอง​เป็น​อีก​หน่ึง​อาหาร​ที่​ไฟเบอร​สูง​สุด​ๆ มี​แคลอรี​ตํ่า กิน​แลว​ชวย​ให​อิ่ม​เร็ว​ อิ่ม​นา​น ​ที่​สําคัญ​มี​สรรพคุณ​ชวย

ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด

เห็ด​เข็ม​ทอง​ (100 กรัม​) 36.​6 แค​ลอรี่

5.​ ผัก​กาด​หอม

เมนู​สลัด​มัก​มี​ผัก​กาด​หอม​ให​กิน​กัน​บอย​ๆ ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ได​ดี​สุด​ๆ แถม​ยัง​ชวย​ป องกัน​และ​บรรเทา​อาการ​ทอง

ผูก​ได​ดี

ผัก​กาด​หอม​ (100 กรัม​) 14.​8 แค​ลอรี่

6.​ ผัก​บุง

ผัก​บุง​ เป็น​ผัก​ที่​มี​แค​ลอรี่​ตํ่า และ​ยัง​ชวย​ดี​ท็อก​ซได​ดี​ เพราะ​ชวย​ลาง​สาร​พิษ​ใน​ลําไส​ และ​แก​อาการ​ทอง​ผูก​ดวย​เชน

กัน

ผัก​บุง​ (100 กรัม) 24 Kcal

7.​ คะ​น า

เชื่อ​วา​หลาย​คน​ชอบ​กิน​ผัก​คะ​น า​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​ชวย​ใน​การ​ขับ​ถาย​ชัน้​ดี​ อุดม​ไป​ดวย​เสนใย​อา​หาร​ แต​แนะนําวา​ให​กิน​สลับ

กับ​ผัก​ชนิด​อื่น​บาง​ ถา​หาก​กิน​บอย​ๆ จะ​ทําให​ทอง​อืด​ได

ผัก​คะ​น า​ (1 ถวย, 63g) 27 แค​ลอรี่

8.​ ขาว​โพด​ออน

ขาวโพด​ออน​เห็น​เล็กๆ​ แบบ​น้ี​มี​ประโยชน​ไม​เล็ก​เลย​ เพราะ​ขาวโพด​ออน​ชวย​ยอย​อา​หาร​ กระตุน​ให​กระเพาะ​และ

ลําไส​ทํางาน​ได​ดี​ แถม​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​บวม​น้ําได

ขาวโพด​ออน​ (100 กรัม​) 33 แค​ลอรี่

9.​ ผัก​กาด​ขาว

เป็น​ผัก​ที่​มี​แคลอรี​ตํ่าสุด​ๆ กิน​ผัก​กาด​ขาว​ไม​อวน​แน​นอ​น ​ซึ่ง​ผัก​กาด​ขาว​สามารถ​นําไป​ปรุง​อาหาร​ได​หลาย​ชนิด​ ทัง้​ตม​

ทัง้​ผัด​ หรือ​จะ​นําไป​ทําสุ​กี้​ก็​อรอย​ได

ผัก​กาด​ขาว​ (100 กรัม​) 11 แค​ลอรี่

10.​ ฟัก​ทอง

ผัก​ชนิด​สุดทาย​ที่​อยาก​แนะนําคือ​ ฟักทอง​เป็น​ผัก​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​ ไข​มัน​ตํ่า เหมาะ​แก​คน​ที่​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ เรา

สามารถ​นํามา​ฟักทอง​มา​ทําอาหาร​หรือ​ขนม​ก็​ได​ แถม​การ​กิน​ทัง้​เปลือก​ยัง​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​รางกาย​ได​ดี​นะ



จา

ฟัก​ทอง​ (100 กรัม​) 26 แค​ลอรี่

ซึ่ง​ผัก​ทัง้​ 10 ชนิด​น้ี​ถือวา​เป็น​ผัก​ตัวอยาง​ที่​มี​คุณ​คา​ และ​ให​ประโยชน​แก​สุข​ภาพ​ ทัง้​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ เผา

ผลาญ​ไข​มัน​ ลด​ปริมาณ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ แต​ยัง​มี​ผัก​อีก​หลาย​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​ไม​แพ​กัน​ ดัง​นัน้​ใคร​ที่​อยาก​ลด

น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ ฟิต​หุน​ ตอง​หัน​มา​ใสใจ​กิน​ผัก​ใหม​มาก​ๆ ดวย


