
จับคู 5 เมนูอาหารลดน้ําหนัก

นอกจากเทรนดแฟชัน่ที่มาแรงอยางตอเน่ืองแลว เทรนดที่มาแรงไมแพกันก็คือ เทรนดลดน้ําหนัก ฟิตหุน กระชับรูป

ราง สรางกลาม เวลาตองการลดน้ําหนัก หลายคนเลือกที่จะออกกําลังกายและกินอาหารคลีน แตรูไหมวา หากกิน

อาหารไมตอบโจทย ผลลัพธก็ไมชัดเจน ดังนัน้ เราจึงจับคู 5 เมนูอาหารลดน้ําหนักมาแนะนํา ที่ชวยลดน้ําหนัก เผา

ผลาญไขมันไดดีมาก

1. ผัก+ไข

เมนูสุขภาพยอดฮิตที่พลาดไมไดก็คือ ผัก+ไข เพราะไขชวยในการดูดซึมเเรธาตุจากผักเขาสูรางกายป องกันไมใหไข

มันเพิ่มมากขึ้น ที่สําคัญไขเเละผักยังชวยลดความเสี่ยงในการตานทานโรคตางๆ ไดดี สาวๆ คนที่ตองการลดน้ําหนัก

ลองกินทัง้สองอยางน้ีคูกันจะชวยลดน้ําหนักไดเร็วขึ้น

2. อะโวคาโด+ผักโขม

อยากลดน้ําหนักใครๆ ก็นึกถึงอะโวคาโดอุดมไปดวยเเรธาตุเเละสารอาหารที่จําเป็นตอรางกายมาก เพราะอะโวคาโด

ชวยลดไขมันในเสนเลือดไดดี สวนผักโขมเป็นผักเพื่อสุขภาพมีไฟเบอรสูง และตัวไฟเบอรน้ีมีคุณสมบัติชวยใหคนที่

กินเเลวรูสึกอิ่มทองยาวนาน

3. เเคนตาลูป+องุน

เเคนตาลูปตัวชวยระบบขับถาย ดีท็อกซรางกายลดอาการบวมน้ํา ยิ่งทานคูกับองุนแลว ถือวาไดประโยชนมาก

เพราะองุนมีสารสารแอนโธไซยานินในองุน โดยเฉพาะองุนมวงจะชวยในเรื่องของการลดการสรางไขมันในรางกาย
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ไดเป็นอยางดี

4.ปลาเเซลมอน+ขิง

อยากลดน้ําหนักลองกินเน้ือปลาเเซลมอนคูกับขิงดูก็ไมเลว เพราะโอเมกา3 ที่อยูในเน้ือปลาเเซลมอนมีคุณสมบัติ

ชวยป องกันการสะสมไขมันบริเวณหน าทองของคุณไดดี สวนขิงถึงจะมีรสชาติเผ็ดรอนเเตคุณประโยชนดีมาก เพราะ

ขิงชวยในเรื่องของระบบยอยอาหารเเละการเผาผลาญไขมันในรางกายไดเป็นอยางดี

5.เน้ือไก+พริก

เมนูเพิ่มโปรตีนใหกลามเน้ือเเละหุนฟิตเฟิรมกันตองสูตรไกหมักซอสพริกไทยดําเลย ใหคุณลองใชไกที่เป็นสวนของ

อกไกหลีกเลี่ยงเน้ือติดหนังที่อาจทําใหคุณไดรับไขมันไปเพิ่มอีก นอกจากน้ี เน้ืออกไกเป็นสวนที่ใหโปรตีนเเละมีไข

มันตํ่าไดสรางกลามเน้ือไปในตัวเเลวก็ยังชวยลดไขมันอีกดวย สวนพริกไทยดํานัน้ชวยพัฒนาระบบหมุนเวียนโลหิต

ใหทํางานไปไดอยางดีเเละยังเขาไปชวยใหระบบการเผาผลาญไขมันทํางานไดอยางเต็มอีกดวย

เป็นอยางไรบางกับ 5 เมนูที่แนะนําไปขางตน ลองไปทําทานดู พรอมกับออกกําลังกาย และกินในปริมาณที่พอเหมาะ

แตสําหรับคนที่ตองการสรางกลามเน้ือควรกินอาหารเสริมโปรตีนควบคูกันไปดวย เพื่อซอมแซมกลามเน้ือ สวนที่สึก

หรอ และเรงใหกลามเน้ือสุขภาพแข็งแรงอยางรวดเร็ว


