
มะนาว สุดยอดตัวช่วยลดน ้าหนัก 

มะนาว ท่ีมีสรรพคุณช่วยในการลดน้้าหนักอย่างดียิ่ง ท้ังน้า้และเปลือก ท่ีจะชว่ยให้ระบบย่อยอาหารท้างานได้ดีขึ้น ยิง่ถ้าหากคุณ
เป็นคนที่ดูแลสุขภาพ และออกกา้ลังกายอย่างสม่้าเสมอด้วยแล้ว เมื่อใดที่คุณอว้นขึ้นมา มะนาวจะช่วยให้น้้าหนักของคุณลดลงได้
ง่ายอยา่งไม่น่าเชื่อ

มีผลงานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่า หากระบบย่อยอาหารของคนเราทา้งานไม่เป็นปกติ ต่อให้หักโหมลดน้้าหนักแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์ 
เพราะระบบย่อยอาหารที่ไร้ประสิทธิภาพ ท้าให้ร่างกายไม่สามารถรับ...สารอาหารที่จ้าเป็นในการเผาผลาญไขมัน ซึ่งมันท้าให้เกิด
สารพิษตกค้างในร่างกาย และขจัดออกไปได้ยากและช้าลงอีกดว้ย

ในเมื่อ "มะนาว" ช่วยในระบบการย่อยอาหาร และสกัดสารพิษได้เป็นอย่างดี พลังจากผลไม้ธรรมชาติ อย่าง "มะนาว" จึงถกูกล่าว
ขานว่ามีสรรพคุณในการลดความอ้วนได้อย่างดีที่สุด 

ในคอลัมน์ The Lemon Juice Diet ยังออกมาสนับสนุนให้ประชาชนวางแผนเมนูการท้าอาหารในแต่ละมื้อวา่ ต้องมี
มะนาวรวมอยู่ดว้ย หรือดัดแปลงรสชาติอาหารให้มีรสเปร้ียวถูกปากมากยิง่ขึ้น โดยกลา่ววา่ หากคณุท้าตามกฎหลักทัง้ 3 ข้อนี้ คุณ
จะน้้าหนักลดลงได้ดั่งใจปรารถนา

1. ดื่มน้้ามะนาวกับน้้าอุ่นทุก ๆ เช้า 

เพื่อกระตุ้นระบบย่อยอาหารให้ท้างานดียิง่ขึ้น มะนาวเป็นผลไม้ที่มีวิตามินซีมากทีสุ่ด ไม่เพียงแตจ่ะดีส้าหรับช่วยลดไข้ได้ แต่มันยัง
มีผลวิจัยจากมหาวิทยาลัยแอริโซนา แนะนา้มาวา่ ใครที่กินผลไม้และผักที่มีวิตามินซีในปริมาณที่มาก จะมีประโยชน์ต่อระบบย่อย
อาหาร และจะชว่ยให้น้้าหนักลดได้ดีกว่าวิธอีื่น ๆ อีกด้วย ยิง่ไปกวา่นั้น น้้ามะนาวยงัช่วยให้ร่างกายดูดซึมแคลเซียมให้กักเก็บเอาไว้
ในเซลล์ไขมัน ผลวิจัยยงัแสดงอีกว่า แคลเซียมที่มีอยูใ่นเซลล์ไขมันปริมาณมาก ๆ จะช่วยเผาผลาญไขมันได้ดียิ่งขึ้น

2. รับประทานผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 5 ชนิด

เพราะผักและผลไม้ทุกประเภท จะมีปริมาณแคลอรีท่ีน้อยมาก แตอุ่ดมไปด้วยวิตามิน แร่ธาตุ เส้นใย และสารอาหารที่ครบครัน จะ
ช่วยในการปรับสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย ชว่ยให้ระบบประสาทท้างานอย่างสงบลง

3. ปรับสมดุลของระดับน้้าตาลในเลือด

โดยการบีบน้้ามะนาวลงไปในมือ้อาหารทุกมื้อ หรือผสมเปลือกมะนาวลงไปในซุปหรือสลัด และบีบมะนาวเพียงเล็กน้อยโปรยลงบน
เนื้อปลา และเนื้อไก่ก่อนรับประทาน แล้วจะรู้ว่ามะนาวคือเส้นใยทีม่หัศจรรย์ที่สุด เพราะมะนาวจะช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีขึ้น อีก
ทั้งยังชว่ยให้ระดับน้้าตาลในเลือดลดลงด้วย

นอกจากนี้ผลการศึกษาของวิทยาลัย Journal of the America College of Nutrition รายงานว่า คาร์โบไฮเดรตที่
พบในผิวเปลือกของมะนาว จะสามารถก้าจัดความอยากกินให้ลดลงได้ถึง 4 ชั่วโมง เปลือกมะนาวเป็นแหล่งรวมไฟเบอร์ท่ีดีที่สุด 
ช่วยให้ระบบย่อยอาหารสามารถดูดซึมน้้าตาลได้เร็วยิง่ขึ้น หลังจากที่คุณกินมัน คุณจะรู้สึกอิ่มไปอีกนานเลยทีเดียว
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