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ผักและผลไม

กินลดความอวน
๑. แอปเปล

มี นํ้า ต า ล โ ม เ ล กุ ล เ ดี่ ย ว  ง า ย ต อ ก า ร ดู ด ซึ ม ไ ป ใ ช

ป ร ะ โ ย ช น ไ ด ภ า ย ใ น ไ ม ถึ ง  ๑ ๐  น า ที  จึ ง ช ว ย ล ด

ค ว า ม อ ย า ก อ า ห า ร แ ล ะ ค ว บ คุ ม นํ้า ห นั ก ไ ด ดี

๒. Asian Green

ไ ด แ ก  ผั ก บุ ง จี น  ค ะ น า  ก ว า ง ตุ ง  ฯ ล ฯ  ผั ก ใ บ

เ ขี ย ว นั้ น จั ด เ ป น พื ช ส มุ น ไ พ ร ที่ ช ว ย รั ก ษ า โ ร ค ไ ด

ด ว ย  มี ส า ร ต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  วิ ต า มิ น ซี  แ ล ะ

เ บ ต า แ ค โ ร ที น

๓. หนอไมฝร่ัง

นิ ย ม ใ ส ใ น ส ลั ด  ห รื อ นึ่ ง เ พื่ อ รั บ ป ร ะ ท า น ร ว ม กั บ

ผั ก อื่ น ๆ แ ล ะ ป ล า  ห น อ ไ ม ฝ รั่ ง เ ป น แ ห ล ง ข อ ง

เ ส น ใ ย โ ฟ เ ล ต  วิ ต า มิ น  C ,  E ,  K

๔. กลวย

เ ป น อ า ห า ร ที่ ใ ห พ ลั ง ง า น ไ ด เ ป น อ ย า ง ดี

เ นื่ อ ง จ า ก อุ ด ม ด ว ย วิ ต า มิ น แ ล ะ ส า ร อ า ห า ร ที่

จํา เ ป น ต อ ร า ง ก า ย ห ล า ย อ ย า ง  ไ ม ว า จ ะ เ ป น

วิ ต า มิ น  บี ๑  แ ล ะ  บี ๒  ที่ ช ว ย เ ร ง ก า ร เ ผ ล ผ ล า ญ

นํ้า ต า ล แ ล ะ ไ ข มั น  ช ว ย ล ด อ า ก า ร ตั ว บ ว ม

๑๐

๕. ถ่ัว

ถั่ ว แ ล ะ เ ม ล็ ด พื ช นั้ น มี ใ ย อ า ห า ร สู ง  อุ ด ม ไ ป ด ว ย

โ ป ร ตี น  แ ล ะ แ ร ธ า ตุ ม า ก ม า ย  อุ ด ม ไ ป ด ว ย ส า ร ต า น

อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  ทั้ ง  วิ ต า มิ น  E , โ ฟ เ ล ต , แ ม ง ก า นี ส แ ล ะ

ซี ลี เ นี ย ม  ที่ ช ว ย ล ด ก า ร เ กิ ด อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  ที่ เ ป น

ส า เ ห ตุ ข อ ง ก า ร เ กิ ด โ ร ค ม ะ เ ร็ ง

๖. ผักสลัด

อุ ด ม ด ว ย วิ ต า มิ น  A  แ ล ะ  C  มี แ ค ล อ รี่ ตํ่า  ร ส ข ม ช ว ย

ก ร ะ ตุ น ตั บ สํา ห รั บ ก า ร ห ลั่ ง ข อ ง นํ้า ดี แ ล ะ ร ะ บ บ ก า ร

ย อ ย อ า ห า ร

๗. มะละกอ

แ ก ท อ ง ผู ก  เ นื่ อ ง จ า ก มี ฤ ท ธิ์ เ ป น ย า ร ะ บ า ย อ อ น  ๆ

แ ล ะ มี ไ ฟ เ บ อ ร สู ง  บํา รุ ง ธ า ตุ  แ ก ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร

อั ก เ ส บ  บํา รุ ง นํ้า น ม  แ ล ะ ช ว ย ย อ ย อ า ห า ร

๘. อะโวคาโด

ไ ข มั น ไ ม อิ่ ม ตั ว เ ชิ ง เ ดี่ ย ว ใ น อ ะ โ ว ค า โ ด จ ะ ช ว ย เ ผ า

ผ ล า ญ ไ ข มั น อิ่ ม ตั ว ใ น ร า ง ก า ย  ซึ่ ง ห ม า ย ค ว า ม ว า

มั น จ ะ ช ว ย กํา จั ด ไ ข มั น ที่ ไ ม จํา เ ป น ต อ ร า ง ก า ย ข อ ง

คุ ณ อ อ ก ไ ป

๙. ขาวบารเลย

ก า ร ท า น เ ป น มื้ อ เ ช า จ ะ ช ว ย ล ด ค ว า ม อ ว น จ า ก ก า ร

ท า น อ า ห า ร มื้ อ ต อ ๆ  ไ ป ข อ ง วั น ไ ด  เ พ ร า ะ มี ไ ฟ เ บ อ ร

ช นิ ด ล ะ ล า ย นํ้า อ ยู ม า ก ใ น ข า ว บ า ร เ ล ย

๑๐. ผลเบอรร่ี

เ ช น  ร า ส เ บ อ ร รี่  แ ล ะ แ บ ล็ ค เ ค อ เ ร น ท  เ ป ผ ล ไ ม ที่ ดี

ที่ สุ ด ใ น ก า ร ต อ ต า น ริ้ ว ร อ ย  มี เ ส น ใ ย สู ง  แ ล ะ ยั ง

เ ป น แ ห ล ง อ า ห า ร ที่ อุ ด ม ด ว ย ส า ร ต า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  

ที่มา  mgronline.com/infographic/detail/9570000039303:


