
อยามัวแตกินคลีนลดน่ําหนัก มารูโทษ 5 ดานกอน

พลาดดีกวา

“อาหารคลีน” ใครวาใหแตประโยชน! กินเยอะก็มีโทษไดเชนเดียวกัน ฉะนัน้ เราจึงมีขอมูลลับมาบอก โดยเฉพาะ

วัตถุดิบอาหารคลีนเหลาน้ี ที่เห็นๆ วามีประโยชนแทจริงแลวก็แอบรายเหมือนกัน

1. ปลาทูนา

ถาจะพูดถึงวัตถุดิบลดน้ําหนักเชื่อวาหลายตองเลือกปลา หน่ึงในนัน้ตองเป็นปลาทูนาแนนอน ดูผิวเผินมันมี

ประโยชนมากมายเลยใชไหมละ!

ทานในปริมาณพอเหมาะ ชวยบํารุงเซลลสมองและเสริมสรางความจําจาก DHA และไขมันที่ดีตอรางกาย อีกทัง้ ยัง

เป็นปลาทะเลเพียงไมกี่ชนิดที่จะมีไขมันและคอเลสเตอรอลตํ่า

ทานมากเกินไป อาจไดรับสารปรอทสงผลเสียตอระบบประสาท และสมองในระยะยาว เพราะปลาทูนาเป็นสัตวที่มี

สารปรอทอยูในเน้ือของมันเองโดยธรรมชาติ

2. มะละกอ

ผลไมยอดนิยมในการลดน้ําหนักอยางมะละกอ ทุกคนตางรูดีวามะละกอมีประโยชนมากมายแตใครจะรูละวา

มะละกอแอบรายอยูลึกๆ

ทานในปริมาณที่พอเหมาะ ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดียิ่งขึ้น วิตามินเอสูง มีไขมันและคอเลสเตอรอลน อย
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ทานมากเกินไป เสี่ยงตอโรคกระดูกขอตอและอาจมีอาการเบื่ออาหารเซื่องซึมหรือนอนไมหลับได

3. กะหลํ่าปลี

เมนูเพื่อสุขภาพหลายคนเลือกใชกะหลํ่าปลีเขามาเป็นสวนหน่ึงในการประกอบอาหารไมวาจะเป็น ซุปกะหลํ่าปลี ผัด

กะหลํ่าปลี กะหลํ่าปลีลุยสวน เป็นตน

ทานในปริมาณพอเหมาะ ชวยในเรื่องของการขับถายเพราะมีไฟเบอรสูง

ทานมากเกินไป อาจเสี่ยงตอโรคคอหอยพอกและโรคไทรอยดเน่ืองจากกะหลํ่าปลีมีสารกอยโตรเจนที่ยับยัง้

กระบวนการสรางฮอรโมนไทรอกซินซึ่งป องกันโรคคอหอยพอกและโรคไทรอยดนัน่เอง

4. สม

ทานแลวผิวสวย สุขภาพดี ชวยปรับระบบภายในรางกายไดดีมาก หลายคนนิยมทานในชวงลดน้ําหนัก

ทานในปริมาณพอเหมาะ ชวยสรางระบบภูมิคุมกันใหรางกายเพราะมีวิตามินซีสูงมากชวยระบบขับถายทําใหผิว

สุขภาพดีและสุขภาพเหงือกแข็งแรง

ทานมากเกินไป เมื่อรางกายไดรับวิตามินซีเกิน 500 มิลลิกรัมตอวัน หรือทานสมราวๆ 7-8 ลูกเป็นเวลานาน อาจ

ทําใหเกิดโรคน่ิวในไต และหากไดรับวิตามินซีเกิน 1,000 มิลลิกรัมตอวัน อาจเกิดผลเสียตอระบบขับถาย

5. น้ํา

หลายคนอาจตกใจวา น้ําเปลาเน่ียนะที่ดื่มมากแลวจะเป็นอันตราย ตองบอกไวเลย! ไมวาจะเป็นอาหาร หรือเครื่อง

ดื่มอะไรก็ตามแต ทุกอยางมีทัง้คุณและโทษ

ทานในปริมาณพอเหมาะ วันละไมเกิน 2 ลิตรหรือเพียง 8 แกวตอวัน มีประโยชนตอรางกายมากๆ ชวยใหระบบขับ

ถายดีขึ้น ผิวพรรณเปลงปลัง่ มีน้ํามีนวลเป็นธรรมชาติ

ทานมากเกินไป อยางดื่มน้ํามากกวา 5-7 ลิตรตอวัน อาจทําใหรางกายอยูในภาวะ “น้ําเป็นพิษ” ซึ่งทําใหสารโซเดียม

ในเลือดลดลงอยางรวดเร็ว รางกายจะรักษาสมดุลระหวางน้ํานอกเซลลกับในเซลลไมได จึงอาจทําใหเกิดอาการเซลล

บวม และอาจเกิดอาการช็อคชักกระตุกหรือหมดสติได

เพราะฉะนัน้ อยาเขาใจผิดวา อาหารคลีน อาหารลดน้ําหนัก หรืออาหารที่หลายๆ คนบอกกันวามีประโยชนตอ

รางกายจะมีแตประโยชนเพียงอยางเดียว ซึ่งมันมีทัง้ดานดีและดานราย ตองศึกษาอยางละเอียดกอนรับประทานใน

แบบผิดๆ ถาเรารูจักเลือกทานในปริมาณที่พอเหมาะตอรางกาย เชื่อไดวาตองมีประโยชนแนๆ

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


