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การ​ กิน​เจ​ นัน้​ ไมใช​แค​อิ่ม​บุญ​ แต​ยัง​ได​สุขภาพ​ที่​ดี​อีก​ดวย​นะ
คะ
แบบ​นี้​ ไมรู​ไม​ได​แลว​ละ​คะ

1.​ ผัก​ใบ​เขียว
การ​กิน​ผัก​ใบ​เขียว​เป็น​ประจําทําให​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​ ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​โปร​ตี​น ​แป ง​ และ​ไข​มัน​ อีก​ทัง้​ยัง
ชวย​รักษา​สมดุล​ตางๆ​ ใน​ราง​กาย​ และ​แก​ทอง​ผูก​อีก​ดวย​คะ

2.​ เห็ด
เห็ด​ถือ​เป็น​อาหาร​สุขภาพ​ที่​มี​มา​ชา​นาน​แลว​นะ​คะ​ ประโยชน​และ​สรร​ถคุณ​ของ​เห็น​ก็​มี​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​สาย​พันธุ
ของ​เห็ด​ โดย​รวม​แลว​มี​ประโยชน​ใน​การ​ชวย​ลด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ และ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ได​ดี​ รวม​ทัง้​ยัง​ชวย​ป องกัน
โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​อีก​ดวย​คะ

3.​ เตา​หู
เตาหู​เป็น​ผลิตภัณฑ​แปรรูป​จาก​ถัว่​เหลือง​ที่​เรา​คุน​เคย​กัน​เป็น​อยาง​ดี​ แทจริง​แลว​ เตาหู​เป็น​อาหาร​สุด​วิเศษ​ของ​ผู​ที่รัก
สุข​ภาพ​ เพราะ​เตาหู​เป็น​แหลง​โปรตีน​ชัน้​ดี​และ​ยัง​ให​ไฟเบอร​หรือ​กาก​ยัง​ที่​ชวย​ใน​ระบบ​ยอย​อาหาร​อีก​ดวย​คะ​
นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ลด​คอเลสเตอรอล​และ​ลด​ระดับ​ไข​มัน​ไตรกลีเซอไรด​ใน​กระแส​เลือด​ได​ดวย​คะ

4.​ ถั่ว​ และ​ ธัญ​พืช
ถัว่​และ​ธัญพืช​เป็น​อาหาร​สุขภาพ​ที่​อุดม​ไป​ดวย​เสน​ใย​ วิ​ตา​มิ​น ​ชวย​เพิ่ม​ประมาณ​ไข​มัน​ดี (HDL) ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​โรค
หัว​ใจ​ โรค​เกี่ยว​กับ​ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​ตางๆ​ รวม​ทัง้​ยัง​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​อีก​ดวย​คะ

5.​ ผล​ไม
ผล​ไม​ เป็น​แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ ที่​มี​ความ​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​โรค​สําคัญ​ๆ ได​อีก
ดวย​คะ​ เชน​ การ​รับ​ประทาน​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​ซี​สูง​ๆ อยาง​ สม​ หรือ​ มะ​นาว​ สามารถ​ป องกัน​โรค​ลัก​ปิด​ลัก​เปิด​ได​ อีก
ทัง้​ผล​ไม​ที่​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​บาง​ชนิด​สามารถ​ที่​จะ​ทําหน าที่​เป็น​สาร​แอ​นติ​ออก​ซิ​แดน​ท (antioxidants) ป องกัน​โรค
มะเร็ง​และ​โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​อุด​ตัน​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ชะลอ​วัย​ได​อีก​ดวย​คะ

แหม​ ประโยชน​ลนหลาม​จริงๆ​ เลย​นะ​คะ​ กิน​เจ​ อิ่ม​บุญ​แลว​ ยัง​ดี​ตอ​สุขภาพ​อีก​ดวย​คะ​ ดี​จริงๆ​ เลย
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อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร
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