
ลดไขมันหนาทอง ดวยการกิน!

ลดไขมันหน าทอง หลายคนเลือกที่จะอดอาหาร หรือลดปริมาณอาหารใหน อยลง แตรูไหม! ลดไขมันหน าทองไม

จําเป็นตองอดอาหาร หรือลดปริมาณอาหารที่กินใหน อยลง แตเราสามารถเลือกที่จะกินอยางปลอดภัยตอหน าทอง

และสุขภาพได ดังนัน้ จึงมี 7 วิธีลดไขมันหน าทอง ดวยการกินมาแนะนํา

ลดไขมันหน าทอง ดวยการกิน เป็นวิธีที่ชวยลดไขมันหน าทองไดจริง เห็นผลชัดเจนภายใน 7 วัน หากคุณเลือกที่จะ

ทําตามอยางตอเน่ือง และอาหารที่แนะนําดังตอไปน้ี ดีตอการเผาผลาญไขมันหน าทอง และเป็นสิ่งที่ทุกคนควร

ทําตาม ถึงแมจะลดไขมันหน าทองหรือไมก็ตาม ที่สําคัญลดปัญหาอวนลงพุงไดดีดวย

1. หามอด! ตองกินอาหารทุกมื้อ

หลายคนที่อยากลดไขมันหน าทอง มักเลือกที่จะคุมอาหาร งดกินมื้อเย็น แตจะบอกวา การไมกินอาหาร น้ําหนักตอง

ลดแนนอน แตอาจสงผลเสียตอสุขภาพดวย ในทางกลับกัน เลือกกินใหครบทุกมื้อ และตรงเวลา ไมปลอยใหหิวจน

เกินไป จะทําใหรางกายมีความสมดุล

ที่สําคัญ เลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะ อยากินเยอะเกิน หรือกินน อยเกินไป ใหกินอาหารในปริมาณที่รางกายจําเป็น

ตองใชพลังงานในแตละวัน ไมควรกินอาหารมากจนเกินพลังงานที่จะตองใชในแตละวัน ไมเพียงเทาน้ี ตองกิน

อาหารใหครบ 5 หมู ดวยนะ

2. เลือกกิน! ผลไมเน้ือกรอบ หวานน อย

สายเฮลตี ้ตองทํากันสมํ่าเสมออยูแลวใชไหมละ เพราะผลไมเป็นทางเลือกของสาวๆ หลายคนที่ชอบการลดน้ําหนัก

อยางเรงดวน แตบางครัง้ผลไมสดบางชนิด ไมเหมาะที่จะกินลกไขมัน หรือลดน้ําหนัก จึงขอแนะนําผลไมยามมื้อวาง
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ดวยผลไมเน้ือแข็ง กรอบ เชน แอปเป้ิล ชมพู ฝรัง่ ซึ่งเป็นผลไมที่มีน้ําตาลน อย ตองขอบอกกอนวา ผลไมที่น้ําตาล

สูง มักมีสีเหลือง สีสม รสหวาน ละมุน เป็นผลไมที่ควรเลี่ยงจะดีกวา

3. อยาละเลย Calories

ทุกคนไมวาจะหนุมๆ สาวๆ ควรหมัน่เช็ค Calories ของอาหารที่กินเขาไปดวย เพื่อใหเหมาะกับการขยับตัวในแตละ

วัน บางครัง้ถาไมคอยออกกําลังกาย แตกินเยอะ แคลอรี่สูง ก็อวนไดเชนกัน ซึ่งการตรวจเช็คแคลของอาหารใน

แตละจาน จะทําใหทุกคนสามารถควบคุมปริมาณแคลอรี่ตอวันไดมากขึ้น ไมทานน อย หรือมากเกินไป

4. ใสใจ ผัก โปรตีน

สายคลีนทัง้หลาย ที่เนนการกินผักมากขึ้น ซึ่งสงผลดีตอระบบขับถายแนนอน ทําใหถายงาย ถายคลอง ทองไมผูก

หน าทองแบนราบ ผิวพรรณก็ดีดวย แตกินผักอยางเดียวไมเพียงพอ ตองกินโปรตีนดวย ไมวาจะเป็น ไข อกไก ถัว่

อาหารเสริมเวยโปรตีน ซึ่งมีประโยชนในการสรางกลามเน้ือ เขามาแทนที่ไขมัน ทําใหรูปรางกระชับ หุนเฟิรม สวย

ขึ้น

5. งด ลด เครื่องดื่มผสมน้ําตาล

เครื่องดื่มผสมน้ําตาล เชน น้ําอัดลม น้ําผลไมบรรจุขวดยี่หอตางๆ ที่มีทัง้น้ําตาล สีปรุงแตง ถือวาเป็นเครื่องดื่มที่

อันตรายตอการลดไขมันหน าทองมากๆ สําหรับใครที่ ติดน้ําหวาน ชาเย็น นมเย็น รสหวานฉ่ํา น้ําหนักอาจจะเพิ่มขึ้น

ไดโดยไมรูตัว เพราะความหวาน อรอย มักมาพรอมกับไขมัน ฉะนัน้ ถางดไมได ก็ใหลดปริมาณลง เชน จากดื่มทุก

วัน ลดลงเป็นวัน เวน วัน หรือจากวันละสองแกว ลงลดเหลือวันละแกว หรืออาจจะจิบน อยๆ แคพอใหหายอยากเทา

นัน้

6. ลดแป ง และน้ําตาล

ดวยความที่เคยชินกันแป ง และน้ําตาลมาตัง้แตเด็ก จะใหมาลดกลางคันคงเป็นเรื่องยาก แตถาไมลดวันน้ี นอกจาก

หุนจะคอยๆ พังแลว อาจจะสงผลรายตอสุขภาพในอนาคตไดเลยทีเดียว เน่ืองจากแป ง และน้ําตาล เป็นสิ่งที่กอให

เกิดไขมันสะสม และเซลลูไลท ทําใหสัดสวนไมกระชับ อวนงาย น้ําหนักขึ้นเร็วยิ่งกวาความไวแสง ขึ้นปลอยละเลย

จะคุมไมอยูเอานะ!

อยากหุนแซบ หุนเฟิรม ก็ลดการกินแป ง และน้ําตาลลงบาง แตถารางกายตองการความหวาน จนหักหามใจตัวเอง

ไมอยู ควรเปลี่ยนจากน้ําตาลทรายขาว เป็นหญาหวานแทน เพราะไดรสหวาน และไมอวน ไมเสียสุขภาพอีกดวย

7. งดกินจุกจิก ระหวางวัน

เชื่อวา หลายตอหลายคน ชอบกินจุกจิก ระหวางวัน ทัง้ ขนมกรุบกรอบ เบเกอรี่ ขนมกินเลนตางๆ ของกินเลนเหลา

น้ีแหละ เป็นที่มาของผิวเปลือกสม ไขมัน และยังมีโซเดียมที่ทําใหตัวบวมไดดวย เป็นของที่ไมมีประโยชนตอ

รางกายแมแตน อย มีแตความอรอยที่เยายวน ชวนกินเทานัน้ ถาสาวๆ ไมอยากพังทัง้รูปราง และสุขภาพ จากอาหาร

เหลาน้ี ควรหยุดกิน และเลือกกินเมล็ดพืชอยาง เมล็ดทานตะวัน ถัว่ลิสงไมคุกเกลือ เม็ดมะมวงหิมพานต อัลมอนด



ดีกวาเยอะ ลองเปลี่ยนแปลงตัวเองดู แลวคุณจะรุวา ที่ทํามาทัง้หมดไมสูญเปลาแนนอน

• เคล็ดลับกินแบบสุขภาพดี ไมตองอดอาหาร

นึกยอนไปตัง้แตเด็ก 5 ขวบ จนจําความได ชวงนัน้กินไมหยุด มีอะไรใหกิน กินหมดทุกอยาง ยิ่งอวน ยิ่งเป็นเด็กที่

นาเอ็นดูของผูใหญหลายๆ คน เรียกไดวาจํ้ามํ่า นาฟัด นากอดสุดๆ จนโตเป็นหนุม เป็นสาว จากเด็กจํ้ามํ่า กลายเป็น

เด็กอวนบาง ชางน้ํา หมูอูดๆ บางแหละ เพื่อนบางคนก็ชอบลอจนเป็นฉายาเรียกแทนชื่อไปสะละ เห็นคนอื่นหุนดี รู

ปรางสวยๆ ก็กระตุนตอมอยากลดน้ําหนัก ลดไขมันหน าทองเอาดื้อๆ แตก็ยากหนอยนะ ที่จะมาเริ่มลดอาหารในชวง

วัย 20 , 30+

แต! มันไมมีอะไรยากเกินความสามารถของทุกคนเลย เพียงแคเรามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินเสียใหม ฉะนัน้

เราจึงมีเคล็ดลับกินแบบสุขภาพดี โดยไมตองอดอาหารมาแนะนําดังน้ีเลย!

1. กินอาหารครบ 5 หมู

หลักๆ ควรยึดกินอาหารใหครบ 5 หมู และเพิ่มความสําคัญของการกินอาหารแตละหมูใหมีความหลากหลาย ไมจําเจ

อยูเพียงอาหารไมกี่ชนิด เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้อยางงายถึงภาวะสุขภาพ สังเกตเห็นวา น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น

เรื่อยๆ จากน้ําหนักปกติ แสดงใหเห็นวา เริ่มกินอาหารมากเกินไปแลว ควรจะตองหันมาควบคุมลดปริมาณใหน อยลง

โดยตองรูวา พลังงานที่ใชในแตละวันจํานวนเทาไหร และควรกินอาหารใหพอเหมาะแกพลังงานที่จําเป็นตองใชในแต

ละวัน

2. กินขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป ง (บางมื้อ)

ทุกคนควรใหความสําคัญกับการกินขาวเป็นอาหารหลัก ถาเป็นไปได ควรกินขาวซอมมือ เพราะมีวิตามิน แรธาตุ

โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารแป ง เชน ขนมปัง กวยเตี๋ยว ขนมจีน ใหกินเป็นบางมื้อ

อาหารแป งเป็นอาหารที่ผาน-การแปรรูป ใยอาหารจะมีน อยกวาในขาว

3. กินปลา เน้ือสัตวไมติดมัน

รางกายจําเป็นตองไดรับโปรตีน โดยใหเนนปลา และอาหารประเภทถัว่เมล็ดแหง เชน เตาหูชนิดตางๆ สําหรับเน้ือ

สัตวใหเลือกที่ไมติดมัน หรือที่มีมันน อย ไขเป็นอาหารที่มีประโยชน ควรกินเป็นประจํา เด็กควรกินวันละฟอง ผูใหญ

ควรกินวันเวนวัน หรือสัปดาหละ 2-3 ฟอง แตคนที่มีปัญหาภาวะโคเลสเตอรอลสูงในเลือด ควรลดปริมาณลง

4. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย

นม เป็นอาหารที่มีประโยชน เป็นแหลงอาหารของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และแรธาตุตางๆ นอกจากน้ี นม

เป็นอาหารที่กินงาย ราคาไมแพงเกินไป มีหลายชนิดหาซื้อไดทัว่ไป สําหรับคนลดน้ําหนัก ลดไขมันหน าทอง การ

เลือกนมดื่มเป็นสิ่งสําคัญมากๆ จึงขอแนะนํา ควรดื่มนมที่มีโปรตีน เพราะโปรตีนจะชวยลดความอยากอาหารลง

โดยเฉพาะอาหารเสริมเวยโปรตีน เวยวูฟเวอรรีน ตัวชวยลดระดับฮอรโมนเกรลิน ซึ่งฮอรโมนน้ีเป็นตัวกระตุนให

รางกายหิวตลอดเวลา หากดื่มเวยโปรตีนวันละ 20 กรัม หรือจิบระหวางวัน ชวยควบคุมฮอรโมนเกรลินไดดี ทําให

อิ่มทอง ยิ่งออกกําลังกายควบคูกันไปดวย จะชวยเรงการเผาผลาญไขมัน ลดไขมันหน าทองไดดีมาก ถือวาเป็นตัว

ชวยสําคัญของสาวๆ ที่สนใจลดไขมันหน าทองอยูขณะน้ีสุดๆ แถมโปรตีนจากเวย เป็นโปรตีนบริสุทธิ ์ 90-95%



นําเขาจากอเมริกา ดื่มงาย อรอย รสชาติถูกปากคนไทยแนนอน


