
เผา​ผลาญ​ไข​มัน​กับ​ 7 อาหาร​ปราบ​เซี​ยน

ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ และ​ลด​น้ําหนัก​แลว​ อยา​ลืม​! เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​โดย​เฉพาะ

อาหาร​ที่​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ภายใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​จริงๆ​ แลว​อาหาร​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​ประเทศไทย​ถือวา​มี​จํานวน​มาก​

เพื่อ​ไม​ให​เสีย​เวลา​คน​หา​ จึง​คัด​สุด​ยอด​ 7 อาหาร​ปราบ​ไข​มัน​มา​แนะ​นํา

1.​ อบ​เชย

เมื่อ​พูด​ถึง​ “อบ​เชย​” ทุก​คน​คง​จินตนาการ​ถึง​กลิ่น​หอม​แน​นอ​น ​แต​เจา​ตัว​น้ี​แหละ​สามารถ​ชวย​เบิ​รนไข​มัน​ ได​ดวย​การ

เรง​น้ําตาล​กลูโคส​ให​เขาไป​ยัง​เซลล​ตางๆ​ ไว​ขึ้น​ และ​ยัง​กระตุน​ฮอรโมน​อินซูลิน​อีก​ดวย​ แนะนําให​โรย​บน​เครื่อง​ดื่ม

แกว​โปรด​พอ​ประ​มา​ณ อยาง​เครื่อง​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​หรือ​สมูทตี้

2.​ น้ําเปลา

น้ําเปลา​ไม​เคย​ให​โทษ​แก​ราง​กาย​ เพียง​แค​คุณ​ตอง​ดื่ม​น้ําใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​แก​รางกาย​เทา​นัน้​ เพราะ​จะ​ชวย

สนับสนุน​การ​เผา​ผลาญ​อาหาร​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​ให​ดื่ม​น้ําเปลา​ 8-12 แกว​ตอ​วัน​ เฉลี่ย​ดื่ม​หลาย​ๆ เวลา​ ที่​สําคัญ​ยิ่ง​ดื่ม

ยิ่ง​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​มาก

3.​ อะโว​คา​โด

ผลอ​ะโว​คา​โด​ เป็น​ตัว​ชวย​เบิ​รนไข​มัน​ได​ดี​ เพราะ​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​เชิงเดี่ยว​จา​กอ​ะโว​คา​โด​จะ​ทําให​เยื่อ​หุม​เซลล​บวม​ขึ้น

แต​ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็ได​ไป​กระตุน​ฮอรโมน​ใน​การ​เบิ​รนไข​มัน​เชน​กัน​ รวม​ไป​ถึง​ชวย​ป องกัน​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน

ภายใน​หลอด​เลือด​ แต​ก็​ควร​ทาน​แต​พอ​ดี

4.​ โฮ​ลเกรน​ธัญ​พืช

โฮ​ลเกรน​ธัญ​พืช​ ทาน​แลว​มี​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ๆ เพราะ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ คอย​กวาด​สิ่ง​เหลือ​ใช​ที่​ตกคาง​ใน​กระ​เพาะ​

ลําไส​ ทัง้​ไข​มัน​ น้ําตาล​ และ​สาร​กอ​มะ​เร็ง​ และ​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ หรือ​ใย​อาหาร​มาก​มาย

5.​ เมล็ด​พืช​ ถัว่

เมล็ด​พืช​หลาย​ชนิด​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ขัมน​ได​ดี​ โดย​เฉพาะ​ถัว่​ลิ​สง​ เป็น​ตัว​เบิ​รนไข​มัน​สําคัญ​ ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย

ไฟ​เบอร​ ชวย​ยับยัง้​การนําเขา​ของ​แค​ลอรี่​ ถึง​แมวา​คุณ​จะ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ก็​ตาม​ แต​ก็​ควร​ทาน​แต​พอ​ดี​ เลี่ยง​ถัว่

โรย​เก​ลือ​ เพราะ​รสชาติ​เค็มๆ​ มันๆ​ จะ​ทําให​คุณ​อรอย​จน​ทาน​เกิน​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ

6.​ น้ําผึ้ง

ใคร​วา​ทาน​น้ําผึ้ง​แลว​อวน​ ซึ่ง​การ​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​น้ําผึ้ง​จะ​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ชวย​ลด​แค​ลอรี่​ได​ยอด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%9a-7-%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%9b/


เยี่ยม​ ชวย​เปลี่ยน​ไข​มัน​สวน​เกิน​ใน​รางกาย​คุณ​ให​เป็น​พลังงาน​ปก​ติ​ หาก​ผสม​น้ําผึ้ง​ 10 กรัม​ลง​ใน​น้ําอุนๆ​ สัก​แกว​

ดื่ม​ทุก​เชา​จะ​ชวย​ให​ไข​มัน​ใน​รางกาย​คุณ​ลด​ลง​ แลว​ยัง​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​มาก

7.​ ขมิน้

เครื่อง​เทศ​อยาง​ขมิน้​ มี​ประโยชน​หลาย​อยาง​มาก​ ที่​สําคัญ​อุดม​ไป​ดวย​เคอ​รคู​มิ​นชวย​ลด​สาร​ตาน​อิน​ซู​ลิ​น ​และ​เลป​ติ

นที่​มี​สวน​ใหการ​เรง​สะสม​ไข​มัน​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ยัง​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ใน​รางกาย​อีก​ดวย

เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ วิธี​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​แบบ​ธรรมชาติ​กับ​ 7 อาหาร​ปราบ​เซียน​ อยาก​ให​ลอง​นําไป​ใช​ดู​ แต​ตอง​ทาน​ใน

ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​แก​รางกาย​ดวย​ ตลอด​จน​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ทัง้​ 3 มื้อ​ ควบคู​ไป​กับ​การ​ออก​กําลัง

กาย​ ถา​อยาก​หุน​ดี​ รู​ปรา​งสวย​อยา​ขี้​เกียจ​ เมื่อไร​ที่​หุน​ดี​ขึ้น​คุณ​จะ​หาย​เหน่ือย​ไป​ทัน​ที

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


