
กิน​คลี​นเทาไร​ก็​ไม​ผอม​ ตอง​อา​น

แปลก​ไหม​!! ขนาด​เลือก​กิน​คลี​นเพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ สราง​ทาง​เลือก​สุขภาพ​ที่​ดี​ไป​ทาง​ออ​แก​รนิ​ก แต​ไมมี​วี่แวว​วา​หุน​จะ

เฟิรม ฟิต​ หรือ​กระชับ​ขึ้น​แมแต​น อย​ บาง​คน​กิน​คลี​นม​าเป็น​เดือน​รูป​ราง​ก็​อยู​ขนาด​เทา​เดิม​ ไมมี​เปลี่ยน​แป​ลง​ ถึง​กลับ

ถอด​ใจ​ลม​เลิก​ไป​สะ​ดื้อๆ

แต​ตอง​ขอบ​อก​วา​… หาก​ตองการ​กิน​คลี​นเพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ให​เกิด​ผลลัพธ​ชัดเจน​มัน​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​มาก​ ซึ่ง​สวน

มาก​เรา​ไม​ทราบ​วา​ ราน​ขาย​อาหาร​คลี​นใน​แต​เมนู​นัน้​มี​ไข​มัน​เทา​ไร​ แค​ลอรี่​เทา​ไร​ ปริมาณ​โปรตีน​เทา​ไร​ ฯลฯ​ สด​ สะ

อาด​ ปลอดภัย​ตอ​รางกาย​มาก​น อย​แค​ไห​น ​เพียง​ขึ้น​ชื่อ​วา​อาหาร​คลี​นทุก​คน​ตาง​เชื่อ​ใจ​หมด​ ถา​หาก​ไม​ใส​ใจ​เรื่อง​ราย

ละเอียด​ของ​ประโยชน​ที่​จะ​ได​รับ​ แทนที่​คุณ​จะ​ได​สุขภาพ​ดี​ รู​ปรา​งสวย​ กลับ​ไป​โรค​ภัย​ เสีย​ทัง้​เงิน​ เสีย​ทัง้​เวลา​ ที่

สําคัญ​เสีย​สุข​ภาพ​ดวย

เพราะ​ฉะ​นัน้​ ราน​คา​อาหาร​คลี​นที่​นา​ไวใจ​มาก​ที่สุด​คือ​ ครัว​ใน​บาน​เรา​เอง​ เพราะ​การ​ทําอาหาร​ดวย​ตนเอง​เป็น​ทาง

เลือก​ดี​ที่​สุด​ ทําให​รู​วา​วัตถุดิบ​แตละ​อยาง​ดี​ตอ​รางกาย​มาก​แค​ไหน

– เริ่ม​จาก​กระบวนการ​เลือก​ซื้อ​วัตถุดิบ​ที่​ตลาด​สด​ ใช​วัตถุดิบ​แบบ​ออ​แก​รนิ​กเลย​ยิ่ง​ดี​ และ​ตอง​ซื้อ​มา​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ

เหมาะ​ตอ​ราง​กาย​ สด​ สะ​อาด​ เชน​ ผัก​สด​ เน้ือ​ไก​ เน้ือ​แดง​ ขอ​หาม​ที่​ควร​เลี่ยง​ คือ​ ตอง​ไม​ซื้อ​มา​ตุน​เด็ด​ขาด​ เพราะ

เมื่อ​เก็บ​วัตถุดิบ​ไว​เป็น​เวลา​นาน​ ควา​มสด​จะ​คอยๆ​ จาง​หาย​ไป​ อาจ​กอ​ให​เกิด​เชื้อ​โรค​ หรือ​เชื้อ​แบคทีเรีย​มา​ปน​เป้ือน

ได​งาย​ๆ

– ลาง​ผัก​ เน้ือ​สัตว​ ให​สะอาด​ทุก​ครัง้​กอน​ทําอา​หาร​ เพื่อ​ขจัด​สิ่ง​สก​ปรก

– หาม​ปรุง​รส​จัดจา​น ​งด​เป้ียว​ เค็ม​ หวา​น ​และ​รส​เผ็ด​ เนน​น้ํามัน​ที่​มี​ไข​มัน​ 0%

– อาหาร​คลี​นควร​ทาน​คู​กับ​นม​โปร​ตี​น ​เพื่อ​ชวย​เสริม​สราง​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​เมนู​คลี​นอ​ยาง​เต็ม​ที่​ และ​ยัง

ชวย​เพิ่ม​โปรตีน​ให​แก​ราง​กาย​ เหมาะ​สําหรับ​คน​รัก​สุขภาพ​มาก

นอกจาก​น้ี​ สําหรับ​คน​ที่​กิน​คลี​นเทาไร​ก็​ไม​ผอม​ นํา 5 วิธี​น้ี​ไป​ใช​ได​เลย

1.​ เลือก​กิน​ธัญ​พืช​ : เม็ด​แมง​ลัก (Hairy Basil) , เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน (Sun Flower seed) , ลูก​เดือ​ย (Adlay millet) ,

เมล็ด​ฟัก​ทอง (Pumpkin seeds) , วอ​ลนัท (Walnuts) , ขาว​โอต (Oat) , ขาว​สา​ลี (Bead Wheat) สามารถ​เลือก

ทาน​ใน​ชวง​ที่​หิว​ ลด​ความ​อยาก​ของ​อา​หาร​ และ​ทําให​อิ่ม​ทอง​ได​ แต​ตอง​ทาน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ เพราะ​ธัญพืช​แตละ

ชนิด​น้ี​ให​คุณคา​โภชนาการ​สูง

2.​ ปรุง​ให​น อย​ : งด​เปรีย้ว​ หวา​น ​มัน​ เผ็ด

3.​ กิน​ผัก​ให​มาก​ขึ้น​ : แต​ตอง​สด​ สะ​อาด​ ปลอด​ภัย​ ดัง​นัน้​ ตอง​ลาง​ทําความ​สะอาด​กอน​นํามา​ทา​น ​หรือ​ปรุง​อาหาร​ทุก

ครัง้

4.​ งด​แอลกอฮอล​ : ไม​วา​จะ​เป็น​เห​ลา​ เบียร​ น้ําอัด​ลม​ ตลอด​จน​น้ําหวาน​ทุก​ชนิด​ เพราะ​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%81%e0%b9%87%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%9c%e0%b8%ad%e0%b8%a1-2/


ทําให​อวน​เร็ว

5.​ กิน​เวยโปร​ตี​น ​: เวยโปรตีน​ของดี​เจ​เพชร​จา​ คัด​สรร​วัตถุดิบ​ที่​มี​คุณภาพ​มา​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​รับ​โปร​ตี​น

100% เสริม​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ มี​น้ํามี​นวล​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

หาก​ทุก​คน​ได​ทําตาม​วิธี​ขาง​ตน​อยาง​เครงครัด​ เชื่อ​ได​เลย​วา​ หุน​ตอง​ดู​ดี​ขึ้น​ รู​ปรา​งได​สัด​สวน​ ตลอด​จน​สุขภาพ​ดี​ ที่

สําคัญ​ยิ่ง​กวา​นัน้​ หาง​ไกล​คําวา​โรค​ภัย​ไข​เจ็บ​แน​นอน


