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ลิงก์ข่าว : 
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ผลการตรวจสอบ :  ข่าวจริง ☐ข่าวบิดเบือน ☐ข่าวปลอม ☐ไม่สามารถชี้แจงได้ 

รายละเอียดตอบกลับ : ผักใบเขียวให้พลังงานต ่า การกินผักจะท าให้ร่างกายได้รับพลังงานน้อยลงกว่าการกิน

อาหารจ าพวกแป้ง เนื้อสัตว์และไขมันจากสัตว์ตามปกติ นอกจากนี้การทานอาหารที่มีใยอาหาร และน ้ามากข้ึน           

ยังดีต่อระบบขับถ่าย การลดความอ้วนหรือลดน ้าหนักควรค านึงถึงปริมาณอาหารที่กินในแต่ละวัน กินอาหารใน

สัดส่วนที่ถูกต้อง สามารถก าหนดสัดส่วนในจานอาหาร โดยให้มีผักครึ่งนึงของจานอาหาร ข้าวและเนื้อสัตว์ไขมันต ่า 

¼ จาน ที่ส าคัญควรลดอาหารหวาน มัน เค็มในทุกม้ือ หมั่นออกก าลังกายเป็นประจ า การลดน ้าหนักท่ีถูกต้องไม่

ควรหักโหมให้น ้าหนักลดเร็วเกินไป อัตราการลดน ้าหนักท่ีเหมาะสมคือ 0.5-1.0 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ ควรค่อยท า

อย่างต่อเนื่องจะท าให้น ้าตัวค่อยๆลดลงและมีสุขภาพแข็งแรงขึ้น 
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