
อยา​มัว​แต​กิน​คลี​นลด​น่ําหนัก​ มา​รู​โทษ​ 5 ดาน​กอน

พลาด​ดี​กวา

“อาหาร​คลี​น” ใคร​วา​ให​แต​ประ​โยชน​! กิน​เยอะ​ก็​มี​โทษ​ได​เชน​เดียว​กัน​ ฉะ​นัน้​ เรา​จึง​มี​ขอมูล​ลับ​มาบ​อก​ โดย​เฉพาะ

วัตถุดิบ​อาหาร​คลี​นเหลา​น้ี​ ที่​เห็นๆ​ วา​มี​ประโยชน​แทจริง​แลว​ก็​แอบ​ราย​เห​มือ​นกัน

1.​ ปลา​ทู​นา

ถา​จะ​พูด​ถึง​วัตถุดิบ​ลด​น้ําหนัก​เชื่อ​วา​หลาย​ตอง​เลือก​ปลา​ หน่ึง​ใน​นัน้​ตอง​เป็น​ปลา​ทูนา​แน​นอ​น ​ดู​ผิว​เผิน​มัน​มี

ประโยชน​มากมาย​เลย​ใช​ไหม​ละ​!

ทาน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ ชวย​บํารุง​เซลล​สมอง​และ​เสริม​สราง​ความ​จําจาก DHA และ​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ ยัง

เป็น​ปลา​ทะเล​เพียง​ไม​กี่​ชนิด​ที่​จะ​มี​ไข​มัน​และ​คอเลสเตอรอล​ตํ่า

ทาน​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ได​รับ​สาร​ปรอท​สง​ผล​เสีย​ตอ​ระบบ​ประ​สา​ท และ​สมอง​ใน​ระยะ​ยาว​ เพราะ​ปลา​ทูนา​เป็น​สัตว​ที่​มี

สาร​ปรอท​อยู​ใน​เน้ือ​ของ​มัน​เอง​โดย​ธรรม​ชา​ติ

2.​ มะ​ละ​กอ

ผล​ไม​ยอด​นิยม​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​มะ​ละ​กอ​ ทุก​คน​ตาง​รู​ดี​วา​มะละกอ​มี​ประโยชน​มากมาย​แต​ใคร​จะ​รู​ละ​วา

มะละกอ​แอบ​ราย​อยู​ลึกๆ

ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ชวย​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ วิตามิน​เอ​สูง​ มี​ไข​มัน​และ​คอเลสเตอรอล​น อย
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ทาน​มาก​เกิน​ไป​ เสี่ยง​ตอ​โรค​กระดูก​ขอ​ตอ​และ​อาจ​มี​อาการ​เบื่อ​อาหาร​เซื่อง​ซึม​หรือ​นอน​ไม​หลับ​ได

3.​ กะหลํ่าปลี

เมนู​เพื่อ​สุขภาพ​หลาย​คน​เลือก​ใช​กะหลํ่าปลี​เขา​มา​เป็น​สวน​หน่ึง​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​ไม​วา​จะ​เป็น​ ซุป​กะหลํ่าปลี​ ผัด

กะหลํ่าปลี​ กะหลํ่าปลี​ลุย​สวน​ เป็น​ตน

ทาน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ขับ​ถาย​เพราะ​มี​ไฟเบอร​สูง

ทาน​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​เสี่ยง​ตอ​โรค​คอหอย​พอก​และ​โรค​ไทรอยด​เน่ืองจาก​กะหลํ่าปลี​มี​สาร​กอย​โต​รเจน​ที่​ยับยัง้

กระบวนการ​สราง​ฮอรโมน​ไทร​อก​ซิ​นซึ่ง​ป องกัน​โรค​คอหอย​พอก​และ​โรค​ไทรอยด​นัน่​เอง

4.​ สม

ทาน​แลว​ผิว​สวย​ สุขภาพ​ดี​ ชวย​ปรับ​ระบบ​ภายใน​รางกาย​ได​ดี​มาก​ หลาย​คน​นิยม​ทาน​ใน​ชวง​ลด​น้ําหนัก

ทาน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ ชวย​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​เพราะ​มี​วิตามิน​ซี​สูง​มาก​ชวย​ระบบ​ขับ​ถาย​ทําให​ผิว

สุขภาพ​ดี​และ​สุขภาพ​เหงือก​แข็ง​แรง

ทาน​มาก​เกิน​ไป​ เมื่อ​รางกาย​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เกิน​ 500 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​ทาน​สม​ราว​ๆ 7-8 ลูก​เป็น​เวลา​นา​น ​อาจ

ทําให​เกิด​โรค​น่ิว​ใน​ไต​ และ​หาก​ได​รับ​วิตามิน​ซี​เกิน​ 1,000 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​ อาจ​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย

5.​ น้ํา

หลาย​คน​อาจ​ตกใจ​วา​ น้ําเปลา​เน่ี​ยนะ​ที่​ดื่ม​มาก​แลว​จะ​เป็น​อันต​ราย​ ตอง​บอก​ไว​เลย​! ไม​วา​จะ​เป็น​อา​หาร​ หรือ​เครื่อง

ดื่ม​อะไร​ก็ตาม​แต​ ทุก​อยาง​มี​ทัง้​คุณ​และ​โทษ

ทาน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ วัน​ละ​ไม​เกิน​ 2​ ลิตร​หรือ​เพียง​ 8 แกว​ตอ​วัน​ มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​ๆ ชวย​ให​ระบบ​ขับ

ถาย​ดี​ขึ้น​ ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ มี​น้ํามี​นวล​เป็น​ธรรม​ชา​ติ

ทาน​มาก​เกิน​ไป​ อยาง​ดื่ม​น้ํามาก​กวา​ 5-7 ลิตร​ตอ​วัน​ อาจ​ทําให​รางกาย​อยู​ใน​ภา​วะ​ “น้ําเป็น​พิษ​” ซึ่ง​ทําให​สาร​โซเดียม

ใน​เลือด​ลด​ลง​อยาง​รวด​เร็ว​ รางกาย​จะ​รักษา​สมดุล​ระหวาง​น้ํานอก​เซลล​กับ​ใน​เซลล​ไม​ได​ จึง​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​เซลล

บวม​ และ​อาจ​เกิด​อาการ​ช็อค​ชัก​กระตุก​หรือ​หมด​สติ​ได

เพราะ​ฉะ​นัน้​ อยา​เขาใจ​ผิด​วา​ อาหาร​คลี​น ​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​อาหาร​ที่​หลาย​ๆ คน​บอก​กัน​วา​มี​ประโยชน​ตอ

รางกาย​จะ​มี​แต​ประโยชน​เพียง​อยาง​เดียว​ ซึ่ง​มัน​มี​ทัง้​ดาน​ดี​และ​ดาน​ราย​ ตอง​ศึกษา​อยาง​ละเอียด​กอน​รับ​ประทาน​ใน

แบบ​ผิด​ๆ ถา​เรา​รูจัก​เลือก​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ตอ​ราง​กาย​ เชื่อ​ได​วา​ตอง​มี​ประโยชน​แนๆ

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


