
ผลไมลดน้ําหนัก อรอย ถูก โคตรดี

ผลไมลดน้ําหนัก ดูแลรูปราง ในดวงใจของทุกคนคงหนีไมพน “แอปเป้ิล” อยางเเนนอน และจากการศึกษาขอมูลพบ

วา หากกินแอปเป้ิลวันละ 1 ลูก ชวยทําใหสุขภาพแข็งแรง อิ่มทอง ชวยบรรเทาโรคโรคหัวใจ และหลอดเลือด อื่นๆ

อีกมากมาย โอโห!! ของมันดีจริงๆ

ผลไมลดน้ําหนัก อยางแอปเป้ิล ถือวาเป็น สุดยอดผลไม เพื่อการลดน้ําหนักที่เเททรู แตทําไมแอปเป้ิลถึงเป็นสุดยอด

ผลไมลดน้ําหนักละ เรามีคําตอบมาฝาก!

ผลไมลดน้ําหนัก

ในผลแอปเป้ิล มีสารอะไรที่ดีตอรางกายบาง!?

แอปเป้ิล ใหสารอาหารอยางคารโบไฮเดรต รวมถึงวิตามินหลากหลาย แอปเป้ิล 100 กรัม ใหพลังงานโดยประมาณ

59 เเคลอรี่มีวิตามินซีถึง 6 มิลลิกรัม เป็นผลไมใหพลังงานตํ่า ไมทําใหคุณอวนงายๆ เเนนอน จนกลายเป็นเหตุผลที่

ทําใหคุณสาวๆ หลายคนหลงรักแอปเป้ิลกันอยางมากเลยทีเดียว

นอกจากน้ี กินแอปเป้ิลยังชวยป องกันโรคน่ิวในถุงน้ําดี ซึ่งเป็นโรคที่เกิดขึ้นจากการมีคอเลสเตอรอลสะสมในถุงน้ําดี

ของเรามากเกินไป ไมสามารถคงไวเป็นของเหลวได จึงทําใหกอนตัวเป็นกอนน่ิวนัน่เอง และการกินแอปเป้ิลเเดง

ซึ่งใหไฟเบอรสูงอยูเเลว จะชวยป องกันโรคน่ิวในถุงน้ําดี ถือวา เป็นการชวยควบคุมน้ําหนัก และปรับระดับ

คอเลสเตอรอลใหเป็นปกติได

ที่สําคัญ แอปเป้ิล เป็นตัวชวยในการทําใหฟันเเข็งเเรง เเละขาวสะอาดมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะการกินแอปเป้ิลเเดง มี

สวนทําใหสุขภาพฟันดีขึ้น เพราะการเคีย้วผลแอปเป้ิล จะชวยกระตุนการผลิตน้ําลายในปากได นอกจากน้ี ยังชวย
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ลดปัญหาฟันผุ และยังชวยลดปริมาณเเบคทีเรียในชองปากไดดีมาก

ผลไมลดน้ําหนัก

แอปเป้ิล ผลไมลดน้ําหนัก หรือเพิ่มน้ําหนัก!?

หลายคนชอบกินแอปเป้ิลตามปกติอยูแลว บางคนกินวันละ 2 ลูก / วัน หรือมากกวา 2 ลูกก็มี อาจมีความกังวลวา

มันจะเพิ่มน้ําหนักแทนหรือป าว!? เอาเป็นวา บอกลาปัญหาน้ีไปไดเลย เพราะอยางที่เราเกริ่นไวตัง้เเตตนวา แอปเป้ิล

คือ ผลไมเพื่อการลดน้ําหนัก มันสามารถลดไดจริงๆ สวนปริมาณในการกิน ทายๆ บทความเรามีบอก!!

แอปเป้ิล นอกจากใหไขมันตํ่าแลว การกินแอปเป้ิลจะชวยเพิ่มออกซิเจนในเลือด กระตุนระบบการเผาผลาญในราง

กาย ชวยขจัดไขมันสวนเกินที่เราๆ ไมตองการออกไป เเถมยังใหน้ําตาลน อย ลดความอยากอาหาร ไมทําใหคุณเป็น

คนหิวงาย กระตุนการขับถายใหทํางานไดอยาง ของมันโคตรดี!

ไมเพียงเทาน้ี! แอปเป้ิล ชวยทําใหคุณตองบอกลากับโรคมะเร็งลําไส หมดปัญหาหน าทองหนา เพราะไขมันสวนเกิน

เห็นไหมวา เหมาะกับคนที่ตองการลดน้ําหนักที่สุด ถาคุณเลือกกินแอปเป้ิลสีเขียว จะมีเสนใยอาหาร ที่ชื่อเพคติน

เป็นตัวเพิ่มประสิทธิภาพในการขับถายดีเยี่ยม

ดีท็อกซรางกาย ไมตองพึ่งยา แคกินแอปเป้ิลก็ชวยได เพราะรางกายของเรา มักรับเอาสารพิษ หรือสิ่งแปลกปลอม

เขาไปอยูในอาหารตางๆ มากมาย ดังนัน้ ก็อาจเป็นไปไดวา สารพิษตางๆ เหลานัน้ อาจเขาไปตกคางสะสมในรางกาย

โดยเฉพาะไปตกคางอยูที่ตับ อวัยะสําคัญในการคัดแยกสารพิษ และสารอาหารตางๆ ซึ่งการกินแอปเป้ิล จึงชวยดี

ท็อกซตับไดเหมือนกัน

แอปเป้ิลลดน้ําหนัก

ผิวพรรณดีไมตองพึ่งคอลลาเจน กินแอปเป้ิลเขียว ก็ชวยดูเเลผิวพรรณของเราไดเชนกัน ที่สําคัญ ชวยป องกันโรค

มะเร็งผิวหนัง ซึ่งมะเร็งผิวหนังสวนมากสาเหตุมาจากแสงเเดด ที่คอยทํารายผิว ยิ่งเมืองไทยของเราแดดเผาแรง

มาก เรียกไดวาโคตรรอน กินแอปเป้ิลบอยๆ ทุกวัน เพื่อชวยดูเเลผิวพรรณไดสุดยอด เพราะแอปเป้ิลมีวิตามินซี เเละ

สารเบตาเเคโรทีน ในแอปเป้ิลชวยป องกันเราจากรังสีอัลตราไวโอเลต รวมถึงสารตานอนุมูลอิสระ ที่อยูในเเสงเเดด

ไดเหมือนกัน

นอกจากชวยดูแลผิวพรรณ ป องกันแสงแดดไมใหมาทํารายผิวแลว สุดยอดประโยชนของแอปเป้ิล ยังชวยดูเเลใบ

หน า ชะลอวัยไมวาจะเป็น คุณสุภาพบุรุษ หรือ คุณสุภาพสตรี ทัง้หลาย หันมากินแอปเป้ิลกันบอยๆ ทําใหคุณสวย

หลอ สมวัยแนนอน แถมผิวพรรณดีอีกดวย แอปเป้ิลมีคอลลาเจน เเละอีลาสติน ที่ชวยเพิ่มความยืดหยุนใหกับผิว

ชวยลดตนเหตุของการเกิดสิว และลดเลือนจุดดางดํา

สรุปงายๆ แอปเป้ิล เป็นผลไมที่โคตรมีประโยชน ไมใชแคชวยลดน้ําหนัก ยังชวยรักษาโรคภัยตางๆ มากมาย บํารุง



หัวใจ ลดคอเลสเตอรอล ลดความดัน ควบคุมปริมาณน้ําตาลในเลือด ลดความอยากอาหาร ชวยกระตุนการทํางาน

ของสารตานอนุมูลอิสระ ชะลอความแก และฆาเชื้อไวรัส นัน่เป็นเพราะแอปเป้ิลมีสารอาหารที่มีประโยชน ทัง้วิตามิน

คอลลาเจน ใยอาหาร อีลาสติน เป็นตน

แอปเป้ิลในเมืองไทยหลักๆ มี 3 ชนิด คือ

ผลไมลดน้ําหนัก

1. แอปเป้ิลเขียว 100 กรัม ใหพลังงาน 52

2. แอปเป้ิลฟูจิ 100 กรัม ใหพลังงาน 63

3. แอปเป้ิลแดง 100 กรัม ใหพลังงาน 52

ในแงโภชนาการ แอปเป้ิล ไมใชผลไมที่มีวิตามิน หรือแรธาตุในปริมาณสูงมากนัก เมื่อเทียบกับกลวย ฝรัง่หรือสม

แตหากกินแอปเป้ิลวันละ 2-4 ลูก โดยไมปอกเปลือก ก็จะไดรับเสนใยอาหาร และสารอาหารตางๆ ในปริมาณที่พอ

เหมาะตอรางกาย

แอปเป้ิล

กินแอปเป้ิล อยางไรใหปลอดภัย และดีตอสุขภาพ

แอปเป้ิล เป็นผลไมที่กินไดทุกเพศ ทุกวัย แอปเป้ิลลกินไดทัง้แบบสดๆ ทัง้ลูก หรือดื่มเป็นน้ําแอปเป้ิลก็ได ที่สําคัญ

ควรเลี่ยงการกินเมล็ด เน่ืองจากเมล็ดแอปเป้ิลมีไซยาไนด ซึ่งเป็นยาพิษ หากกินเมล็ดแอปเป้ิลเขาไปในปริมาณมาก

อาจไดรับไซยาไนดที่ปลอยออกมาในกระเพาะอาหารเมื่อเกิดการยอย ดังนัน้ กอนกิน ตองลางแอปเป้ิลใหสะอาด เพื่อ

สุขภาพรางกายของตนเอง ดังน้ี

– สตรีมีครรภ หรือผูที่ใหนมบุตร กินแอปเป้ิลได แตควรเลี่ยงกินแอปเป้ิลเพื่อหวังผลทางยา เน่ืองจากยังไมปรากฏ

ขอมูลเพียงพอเกี่ยวกับความปลอดภัยในการกินแอปเป้ิล สําหรับรักษาปัญหาสุขภาพ

– คนที่เกิดอาการแพอาหาร บางอยางควรปรึกษาแพทย กอนกินแอปเป้ิลดวย เน่ืองจากอาจเกิดอาการแพได โดย

ปรึกษาแพทยในกรณีที่แพแอพปริคอต อัลมอนด ลูกพลัม พีช ลูกแพร หรือสตรอวเบอรรี่

– สําหรับคนที่ปวยเป็นโรคเบาหวาน ควรสังเกตระดับน้ําตาลในเลือด รวมทัง้ จํากัดปริมาณการบริโภคแอปเป้ิล และ

น้ําแอปเป้ิล เน่ืองจากอาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นได

ถึงแมแอปเป้ิลจะเป็นผลไมที่มีประโยชนมากมาย แตก็แอบแฝงไปดวยอันตรายที่ควรรู เพราะฉะนัน้แลว กอนกินแอ

ปเป้ิลทุกครัง้ ตองลางใหสะอาด ถาเป็นรานผลไมเข็น หากพอคา แมคา สับแอปเป้ิลพรอมกิน อยากใหคุณนํามาลาง

ใหสะอาดกอน อยาเพิ่งมัน่ใจวา รานจะลางมาใหเรา ซึ่งเราตองระมัดระวังใหมากที่สุด เพราะรางกายของเรา ตอง



ใสใจเป็นพิเศษ

เวยเพชรจา

ทายน้ี สําหรับคนที่สนใจลดน้ําหนัก ไมอยากพึ่งยาลาน้ําหนัก กินแอปเป้ิลอยางเดียวไมทําใหน้ําหนักหนักคุณลดงายๆ

ทุกอยางตองมีตัวชวย แนะนําเวยโปรตีนไอโซเลทไปเลย เป็นอาหารเสริม โปรตีนบริสุทธิ ์ 90-95% นําเขาจาก

อเมริกา รับรองคุณภาพ และประโยชนที่ดีตอรางกาย กินเวยชวยลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน แตตองควบคุมอาหาร

รวมกับการออกกําลังกาย แตถาไมมีเวลาออกกําลังกาย ในทุกๆ วันตองทํากิจกรรมขยับรางกายบาง เชน วิ่ง ป่ัน

จักรยาน เดิน หรือแมแตยืนโหนรถเมล เดินเขาซอยไปทํางานก็ถือวา เป็นการออกกําลังกายเหมือนกัน

อีกทัง้ เวยโปรตีนไอโซเลท ยังชวยเพิ่มกลาม สรางซิกแพคไดดวย แตตองออกกําลังกาย + ควบคุมอาหาร สราง

วินัยใหแกตนเอง ฉะนัน้ เวยโปรตีนถือวา เป็นหน่ึงในตัวชวยกระตุน ใหผลลัพธเกิดเร็วขึ้น แตหน่ึงในนัน้ รางกาย

ของคุณตองออกกําลังกายขับกลามเน้ือ หรือซิกแพคดวยเชนกัน ดังนัน้ จงจําไววา ทุกอยางไมวาจะเป็นการลด

น้ําหนัก เพิ่มกลาม สรางซิกแพค เราไมสามารถพึ่งอาหารลดน้ําหนัก หรืออาหารเสริมไดเพียงอยางเดียว รางกายของ

เราตองขยับ เคลื่อนไหว เพื่อสรางผลลัพธนัน้ๆ ใหเห็นผลชัเจน และรวดเร็วดวย

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


