
สละ​เวลา​แค​ 3 นา​ที​ ก็​ลด​น้ําหนัก​ได

“ก​ระ​เจีย๊บ​เขียว​” พืช​ลม​ลุก​ เป็น​ได​ทัง้​พืช​สมุน​ไพร​ มี​สรรพคุณ​ทาง​ยา​ และ​ใช​เป็น​วัตถุดิบ​ใน​การ​ทําอา​หาร​ ซึ่ง​ทุก​คน

นา​จะ​รูจัก​กัน​เป็น​อยาง​ดี​ หลาย​ครัว​เรือน​นิยม​นํามา​ทําเป็น​เมนู​อาหาร​แสน​อรอย​ตางๆ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ กระเจีย๊บ​เขียว​ผัด

ไข​ กระเจีย๊บ​เขียว​ชุบ​แป ง​ทอด​ กระเจีย๊บ​เขียว​ยัด​ไส​หมู​สับ​น่ึง​ กระเจีย๊บ​เขียว​ กระเจีย๊บ​เขียว​ผัด​กะปิ​ หรือ​เมนู​งาย

กระเจีย๊บ​เขียว​ตม​จิม้​น้ําพริก

ชาว​ญี่ป ุน​นิยม​ทาน​กระเจีย๊บ​เขียว​กัน​มาก​ นําไป​ประกอบ​อาหาร​ตางๆ​ สารพัด​เมนู​ ตลอด​จน​เวียดนาม​ยัง​เสิรฟ

กระเจีย๊บ​เขียว​ให​มา​ยาง​ทาน​กัน​สดๆ​ อีก​ดวย​ ไมใช​แค​รสชาติ​ที่​ดี​ แต​เป็น​เพราะ​สรรพคุณ​เจงๆ​ ของ​กระเจีย๊บ​เขียว​น่ี

แห​ละ​ ที่​ทําให​ใคร​ตอ​ใคร​ตาง​หา​มา​ทาน​กัน​มาก​มาย

ประโยชน​ของ​ “ก​ระ​เจีย๊บ​เขียว​”

1.​ ชวย​ลด​น้ําตาล​ใน​เลือด​ เหมาะ​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น ​และ​คน​ที่​กําลัง​ควบคุม​น้ําตาล​ – น้ําหนัก

2.​ ลด​อาการ​ทอง​ผูก​ เพราะ​มี​เมือก​ที่​ชวย​ให​อุจจาระ​ออน​ตัว​ขึ้น​ และ​ยัง​มี​ใย​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​การ​ขับ​ถาย

3.​ ลด​คอเลสเตอรอล​ใน​ราง​กาย

4.​ ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​กระเพาะ​อา​หาร​ เยื่อ​บุก​ระ​เพาะ​อาหาร​อัก​เส​บ และ​ลําอัก​เส​บได

5.​ ใคร​ที่​เป็น​โรค​กระเพาะ​อาหาร​อยู​ แลว​การ​ทาน​กระเจีย๊บ​เขียว​พรอม​เมือก​เห​นี​ยวๆ ใสๆ​ จะ​ชวย​เขาไป​เคลือบ​แผล

ใน​กระเพาะ​อาหาร​ได​อีก​ดวย

6.​ กระเจีย๊บ​ตม​เกลือ​ออนๆ​ ชวย​แก​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได

7.​ กระเจีย๊บ​เขียว​ มี​โฟเลต​สูง​ ชวย​เสริม​สราง​เม็ด​เลือด​แดง​ และ​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ดัง

นัน้​ จึง​เหมาะ​กับ​หญิง​มี​ครรภ

กระเจีย๊บ​เขียว​ เป็น​เหมือน​พืช​ผัก​ทัว่​ไป​ สามารถ​นํามา​รับ​ประทาน​กัน​ได​งายๆ​ แต​ควร​นํามา​ลาง​ ทําความ​สะ​อาด​ จะ

หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ทาน​สดๆ​ ก็​ได​ หรือ​นําไป​ประกอบ​อาหาร​กับ​เมนู​อื่นๆ​ นําไป​ยาง​ดวย​ไฟ​ออนๆ​ หรือ​จะ​ทาน​ผสม​กับ

น้ําผึ้ง​ น้ํามะ​นาว​ หรือ​ไอศกรีม​ก็ได​ทัง้​หมด

และ​ใน​ยุค​ที่​อะไรๆ​ ก็​รีบ​เรง​ไป​หมด​ บางที​ตื่น​เชา​มา​ตอง​รีบ​ไป​ทํางา​น ​ทําให​หลาย​คน​ไมมี​เวลา​เพียง​พอที่​กิน​อาหาร​เชา​

หรือ​ทําอาหาร​เชา​ดวย​ตน​เอง​ รวม​ไป​ถึง​ ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​สวน​ใหญ​จะ​ฟิต​อะไร​แตละ​ที​ก็​กิน​เวลา​ทัง้​นัน้​

ซึ่ง​หาก​เรา​มี​กระเจีย๊บ​เขียว​ ตม​ไป​ทาน​ที่​ทํางาน​ใน​ทุก​เชา​ พ​รอม​ขาว​กลอง​ ขาว​ไร​ซเบอร​รี่​ พ​รอม​น้ําพริก​ แค​น้ี​ก็​ชวย

สราง​สาร​อาหาร​ให​แก​รางกาย​ได​แลว​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ยัง​ชวย​ให​รูป​ราง​กระชับ​ ลด​คอ​เลสเต​รอ​รอ​ลใน​รางกาย​ได​ดวย

แต​ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ความ​อวน​ กระชับ​รูป​ราง​ สราง​กลาม​เน้ือ​ สราง​ซิก​แพค​ จําเป็น​ตอง

ออก​กําลัง​กาย​รวม​ดวย​ และ​ใคร​ที่​ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​จริงๆ​ เรา​มี​เคล็ด​ลับ​ออก​กําลัง​กาย​มา​แนะ​นํา เพราะ​ออก

กําลัง​กาย​แค​ 3 นา​ที​ ก็​เกิด​ประสิทธิภาพ​เทา​แบบ​ครึ่ง​ชัว่​โม​ง!!

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a5%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%84%e0%b9%88-3-%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b8%b5-%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3/


แลว​การ​ออก​กําลัง​กาย​แค​ 3 นา​ที​ ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ที่​สะสม​มา​นาน​นับ​ปี​ได​อยาง​ไร​ เรา​มา​ดู​กัน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ปัจจุบัน​ มี​ 2​ แบบ

1.​ แบบ​ที่​ไม​รีบ​ และ​ใช​เวลา​นา​น ​อยาง​ เลน​แบ​ตมิ​นตัน​ วาย​น้ํา วิ่ง​ ป่ัน​จักร​ยาน

2.​ การ​ที่​ให​รางกาย​ได​ทํางาน​อยาง​หนัก​ใน​ชวง​เวลา​สัน้ๆ​ ซึ่ง​รางกาย​จะ​ใช​ออกซิเจน​เทา​กัน​ และ​แนนอน​วา​ผลลัพธ​ของ

ความ​เฟิรม รวม​ถึง​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ก็​อยู​ใน​ระดับ​ใกล​เคียง​กัน​ดวย​ นอกจาก​น้ี​มัน​ยัง​ชวย​ “เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ใน

ระดับ​สุด​ยอด​”

ซึ่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​แค​ 3 นาที​น้ี​ ใช​เวลา​แค​ 3 นาที​จริงๆ​ (ทา​ละ​ประ​มา​ณ 30 วิ​นา​ที​) จะ​ชวย​ให​หัวใจ​เตน​แรง​ ได​ใช

พลังงาน​อยาง​เต็ม​ที่​ และ​ทําให​โครงสราง​ปอด​แข็ง​แรง​ขึ้น​ ซึ่ง​แนนอน​วา​ เป็นการ​ฝึก​ที่​หนัก​เอา​การ​ จึง​แบง​ระดับ​ความ

ยาก​ออก​เป็น​ 3 ระ​ดับ​ ดัง​น้ี

1.​ ระดับ​ออน​หัด

วิธี​น้ี​คอน​ขาง​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ไม​เคย​ออก​กําลัง​กาย​มา​กอ​น ​เรียก​ได​วา​ เป็น​เลเวลเด็กๆ​ ซึ่ง​แนะนําวา​ หาก​ใคร

รางกาย​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​พอ​ อยา​รีบ​ขาม​เลเวล เพราะ​จะ​ทําให​รางกาย​บาด​เจ็บ​ได

– หมุน​แขน​เป็น​วง​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​โดย​ใช​เขา​นาบ​พื้น​ (30 วิ​นา​ที)

– ยืด​แขน​เหนือ​ศรีษะ​ (30 วิ​นา​ที)

– ยก​ตัว​ขึ้น​โดย​ใช​แข​น ​และ​เทา​คํ้าไว​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​โดย​ใช​เขา​นาบ​พื้น​อีก​ (30 วิ​นา​ที)

2.​ ระดับ​คน​อยาก​หุน​เฟิรมเร็ว

ระดับ​น้ี​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา และ​รางกาย​มี​ความ​ฟิต​พอ​สม​ควร​ เพราะ​แตละ​ทา​จะ​มี​การ​เพิ่ม

ระดับ​ความ​ยาก​ขึ้น

– หมุน​แขน​เป็น​วง​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​แบบ​ไม​เอา​เขา​นาบ​ (30 วิ​นา​ที)

– ยืด​แขน​เหนือ​ศรีษะ​และ​นัง่​ยอง​ๆ (30 วิ​นา​ที)

– ลุก​นัง่​โดย​ใช​มือ​คํ้ายัน​กับ​โตะ​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​อีก​ (30 วิ​นา​ที)

– ยก​ดัมเบลใน​มุม​ที่​ตัง้​ฉาก​ 9​0 องศา​ (30 วิ​นา​ที)

3.​ ระดับ​คน​เหล็ก​เขา​ทํากัน

ระดับ​สุด​ยอด​น้ี​ เป็น​ทา​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​เหล็ก​ที่​เครงครัด​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​สุด​ๆ ทา​เหลา​น้ี​ ตอง​อาศัย​วิ​นัย​ และ

รางกาย​ที่​แข็ง​แกรง​ แต​ผลลัพธ​ที่​ได​ก็​คุม​คา​ เชน​กัน

– วิด​พื้น​และ​ปรบ​มือ​ไป​ดวย​ (30 วิ​นา​ที)



– วิด​พื้น​ทา​ปกติ​เขา​หาม​ติด​พื้น​ (30 วิ​นา​ที)

– ลุก​นัง่​โดย​ใช​มือ​คํ้ายัน​กับ​โตะ​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​และ​ปรบ​มือ​ไป​ดวย​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​โดย​ใช​มือ​ประสาน​กัน​ (30 วิ​นา​ที)

– วิด​พื้น​โดย​ยก​เทา​ไป​ชิด​ติด​กําแพง​ (30 วิ​นา​ที)

สละ​เวลา​แค​ 3 นา​ที​ ออก​กําลัง​กาย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ เหมาะ​สุด​ๆ สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​ ทีน้ี​หมด​ปัญหา​ เลิก​บน​วา​ไมมี

เวลา​ได​แลว​สิ​นะ​ คุณ​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ชวง​ไห​น ​เวลา​ไหน​ก็​ทําตาม​สะดวก​ได​เลย

ตอ​มา​สูตร​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​ มี​ดวย​กัน​ 3 สูตร​เชน​เดียว​กัน​ เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​จริง​จัง​ เพื่อ​ให

รางกาย​ได​ดึง​พลังงาน​จาก​อาหาร​มา​ใช​งาน​อยาง​เต็ม​ที่​ และ​ไม​หนัก​ตอ​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​ คุณ​ตอง​เลือก​ระดับ​สูตร​อาหาร

ลด​น้ําหนัก​ให​เหมาะ​สม​กับ​ตน​เอง​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุข​ภาพ

1.​ สูตร​เบสิก

มื้อ​เชา​ : โจก​ไก​ใส​ไข​ + เวยโปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​เร็ว​ขึ้น​ อิ่นนา​น ​ลด​อาการ​อยาก​อา​หาร

เที่ยง​ : ตม​จืด​แบบ​ไม​ปรุง​รส​ พ​รอม​ขาว​1 จา​น ​งด​พิเศษ

เย็น​ : เนน​ผัก​ ผล​ไม​ อยาง​สลัด​ มี​อกไก​ยาง​หรือ​อบ​ไม​ติด​มัน​ 100 กรัม​ก็​พอ​ + เวยโปร​ตี​น ​เพิ่ม​พลังงาน​ให​ราง​กาย​

จะ​ได​ไม​หิว​ใน​ชวง​กลาง​คืน

2.​ สูตร​ฟิต​หุน​เร็ว

มื้อ​เชา​ : โจก​ไก​ + เวยโปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​เร็ว​ขึ้น​ อิ่นนา​น ​ลด​อาการ​อยาก​อา​หาร

เที่ยง​ : อาหาร​คลี​น ​เนน​ผัก​ ผล​ไม​ อก​ไก​ 100 กรัม

เย็น​ : ผล​ไม​หวาน​น อย​อยาง​ แอ​ปเป้ิลเขียว​ แอ​ปเป้ิลแดง​ + เวยโปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​ อิ่นนา​น ​ลด​อาการ​อยาก​อา

หาร

3.​ สูตร​โหด​นะ

มื้อ​เชา​ : ซีเรีย​ลธัญ​พืช​ + เวยโปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​เร็ว​ขึ้น​ อิ่นนา​น ​ลด​อาการ​อยาก​อา​หาร

เที่ยง​ : ขาว​ไข​ตม​ 2​ ฟอง​ เสริม​ดวย​เวยโปร​ตีน

เย็น​ : ผล​ไม​หวาน​น อย​แอ​ปเป้ิลเขียว​ แอ​ปเป้ิลแดง​ (บาง​วัน​ไม​กิน​) + เวยโปร​ตี​น ​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​ อิ่นนา​น ​ลด

อาการ​อยาก​อา​หาร

แค​ลอรี่ (Calorie) ก็​คือ​หนวย​ใน​การ​วัด​พลังงาน​ที่​เรา​มัก​จะ​เห็น​ได​จาก​ฉลาก​ที่​อยู​ขาง​กลอง​ผลิตภัณฑ​อาหาร​ตางๆ​ มี

จุด​ประสงค​เพื่อ​ไว​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ของ​อาหาร​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ เน่ืองจาก​วา​รางกาย​ของ​เรา​ตองการ​พลัง​งา​น

โดยสาร​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​กับ​ราง​กาย​ ได​แก

คารโบไฮเดรต​ จะ​ให​พลัง​งา​น ​4 กิโล​แค​ลอรี่​ / กรัม​ เทากับ​โปร​ตีน

โปร​ตี​น ​จะ​ให​พลัง​งา​น ​4 กิโล​แค​ลอรี่​ / กรัม



ไข​มัน​ จะ​ให​พลังงาน​สูง​สุด​ คือ​ 9​ กิโล​แค​ลอรี่​ / กรัม​ (ให​พลังงาน​เป็น​สอง​เทา​ของ​โปร​ตี​น ​หรือ​คารโบไฮเดรต​)

สําหรับ​รางกาย​ของ​เรา​นัน้​ โดย​ปกติ​ปริมาณ​ของ​แค​ลอรี่​ที่​ควร​บริโภค​ / วัน​สําหรับ​ผู​ที่​ทํางาน​หนัก​ปาน​กลาง​ คือ​

ประมาณ​ 2​,000 กิโล​แค​ลอรี่​ แต​สําหรับ​ผู​ที่​ตอง​ทํางาน​หนัก​ หรือ​อาจ​ตอง​ใช​พลังงาน​มาก​ หาก​ตองการ​ลด​น ําหนัก​

ตอง​เขาใจ​ถึง​เรื่อง​พลังงาน​ใน​อา​หาร

สวน​ผู​ที่​ทํางาน​เบา​กวา​คน​ปกติ​ทัว่​ไป​ วิธี​ลด​ความ​อวน​บาง​คน​อาจ​เหมาะ​กับ​การ​นับ​แค​ลอรี่​ การ​บริโภค​อาหาร​ใน​แตละ

มื้อ​สําหรับ​คน​ทัว่ไป​ก็​ไม​ควร​เกิน​ 600 กิโล​แค​ลอรี่

แต​หาก​คน​ไหน​ที่​ตองการ​พลังงาน​มาก​กวา​ หรือ​น อย​กวา​ที่​กลาว​ไป​ขาง​ตน​น้ี​ แนะนําให​ทําการ​ปรับ​เพิ่ม​ หรือ​ลด​ลง​ตาม

สัดสวน​ของ​พลังงาน​ทัง้หมด​ที่​ตอง​การ​ / วัน​ สูตร​ลด​น ําหนัก​แตละ​สูตร​ บาง​คน​ไม​สามารถ​นํามา​ใช​ได​ เพราะ​ขึ้น​อยู​กับ

การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ อา​ยุ​ เพศ​ ดัง​นัน้​ ตอง​ทานพ​ลัง​งาน​จาก​อาหาร​ให​เพียง​พอ​ไม​เกิน​พอดี​น้ี​ เพราะ​รางกาย​ของ​เรา​จะ

ใช​พลังงาน​ที่​ได​รับ​เขาไป​ชวย​เสริม​ระบบ​ตางๆ​ และ​แหลง​พลังงาน​อื่นๆ​ ตาม​อวัยวะ​ภายใน​รางกาย​ไว​สําหรับ​ใช​ใน

อนาคต​อีก​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


