
ลดน้ําหนักทัง้ที ตองรู 10 วิธีกินอาหารใหอิ่มทอง

นานที่สุด

จะลดน้ําหนักทัง้ที มีแตศัตรูคอยจองทํารายความตัง้ใจ โดยเฉพาะ “ความหิว” ที่มักเขามาขัดขวางทางการลด

น้ําหนักของเราอยูเสมอ และความหิวน่ีแหละ ทําใหตองตบะแตก ควาอาหาร ขนมนมเนยทัง้หมดที่มีมากินตลอดๆ

การลดน้ําหนักวายากแลว การฝืนความหิวยิ่งยากกวา ฉะนัน้ เรามีวิธีชวย… กินอยางไรใหอิ่มทอง อิ่มนาน ไมหิว

กลางดึก

กินอยางไรใหอิ่มทอง “หิว” น อยที่สุด

1. เนนโปรตีน อาหารที่มีกากใยอาหารสูง

โปรตีน เป็นอาหารที่กินแลวอยูทองมากกวาอาหารประเภทอื่นๆ เพราะใชเวลาในการยอยนานกวา ราว 4-6 ชัว่โมง

ในขณะที่อาหารประเภทคารโบไฮเดรต หรือแป งและน้ําตาล จะยอยเร็วกวาราว 4 ชัว่โมง หรือเร็วกวาน้ี ดังนัน้ หาก

อยากอิ่มทองนานๆ รับประทานโปรตีนใหมากๆ ไมวาจะเป็น นมวัว เวยโปรตีน เน้ือสัตวไขมันตํ่า เตาหู ถัว่ตางๆ

รวมไปถึงอาหารที่มีกากใยอาหารสูงอยาง ผักผลไม และธัญพืชตางๆ ก็ชวยใหอิ่มทองอยูนานเชนกัน

2. ลดการบริโภคแป ง และน้ําตาล

อาหารประเภทแป ง และน้ําตาล หรือคารโบไฮเดรต เป็นอาหารที่ใชเวลายอยน อยกวาโปรตีน หากเรากินแตขาว หรือ

ขนม แลวกินโปรตีน หรืออาหารที่มีกากใยอาหารไมเพียงพอ เราก็เสี่ยงที่จะหิวเร็วกวาคนอื่น ดังนัน้ ควรแบงสัดสวน

ในการกินอาหารไปที่โปรตีนมากกวาคารโบไฮเดรต และหากเลือกกินคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาวกลอง ขนมปัง

โฮลวีต ก็จะชวยใหรางกายใชเวลาในการยอยอาหารนานขึ้น อิ่มทองนานขึ้น ดูดซึมน้ําตาลไดชาลงดวย

3. รับประทานอาหารใหตรงเวลา

ในแตละมื้อควรทานอาหารใหตรงเวลา เพื่อใหรางกายสามารถควบคุมความหิวได เชน มื้อเชาควรทานในเวลา 06.

30-07.30 น. มื้อกลางวันควรทานในเวลา 11.30-12.30 น. และมื้อเย็นควรทานในเวลา 17.30-18.30 น. ยิ่งเป็นคน

นอน มีความเสี่ยงที่จะหิวไวกวาคนที่เขานอนแตหัวคํ่า นอกจากน้ีการอดนอนบอยๆ ยังอาจทําใหเราหิวงายกวาคน

ที่นอนหลับอยางเต็มอิ่ม และเพียงพออีกดวย

4. แบงเป็นมื้อยอยๆ

สําหรับใครที่ไมมีเวลารับประทานอาหารใหตรงเวลา ครบ 5 หมูได ใน 3 มื้อ เชา – กลางวัน – เย็น ควรแบงเป็น

4-6 มื้อแทน ซึ่งการแบงเป็นมื้อเล็กๆ กระจายกินไปทัง้วัน อาจชวยลดความอยากอาหารเพิ่มมากขึ้นในชวงบายได ดี

กวานัง่กินขนมขบเคีย้วตัง้เยอะ แตระมัดระวังอยากินมากเกินกวาปกตินละกัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b8%b5-%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%87%e0%b8%97%e0%b8%b5-%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89/


5. “หิว” หรือ “อยาก”

หลายคนอาจจะเคยสับสนระหวาง “หิว” กับ “อยาก” บางครัง้รูสึกอยากทานอาหารขึ้นมาเฉยๆ เชน นัง่ดู youtube

แลวมีฉากทานอาหาร ก็เกิดความรูสึกอยากทานขึ้นมาบาง ถึงแมจะพยายามถกเถียงกับตัวเองวาอยากิน แตสุดทาย

ก็หามใจตัวเองไมได แมวาตัวเองจะเพิ่งทานอาหารไปไมนานก็ตาม

6. ทานอาหารเย็นกอนถึงเวลานอน 4-6 ชัว่โมง

ชวงเวลารับประทานอาหารเย็น ควรจะเป็นตอนเย็น ไมใชตอนกลางคืน เพราะฉะนัน้ มื้อเย็นที่ดึกที่สุดไมควรเกิน 1

ทุมตรง เพราะคุณจะไดนอนชวง 5 ทุม – เที่ยงคืนพอดี เพราะหากยิ่งทานดึก ก็ยิ่งเผาผลาญพลังงานที่ทานเขาไปได

น อยลง หากทานอาหารใกลเวลานอน อาจจะทําใหกระเพาะอาหารยอยลําบาก นอนไมหลับได แถมทําใหอวนงายอีก

ดวย

7. ทานอาหารพลังงานตํ่าๆ เขาไว

ในแตละมื้อเราตองรูวา มื้อน้ีควรรับประทานอาหารที่ใหพลังงานเทาไหร เชน มื้อเชา ควรทานอาหารที่ใหพลังงาน

อยางน อย 400-500 แคล มื้อกลางวันควรทานอาหารที่ใหพลังงานอยางน อยไมเกิน 500 แคล ซึ่งเป็นชวงที่รางกาย

ควรไดรับพลังงาน เพื่อทํากิจกรรมตางๆ สวนมื้อเย็น ควรรับประทานอาหารที่ใหพลังงานตํ่าๆ เขาไว เพราะรางกาย

ชวงตอนเย็นไมจําเป็นตองใชพลังงานมาก

8. เลี่ยงอาหารรสจัด

โดยปกติทองของคนเรา มีความทนตออาหารรสจัดไดไมเทากัน แตสิ่งหน่ึงที่หลีกเลี่ยงไมไดคือ คนที่ทานอาหารรส

จัด โดยเฉพาะรสเผ็ด มีโอกาสเสี่ยงทองเสีย ลําไสป่ันปวน ไดมากกวาอาหารปกติ เพราะฉะนัน้ ถาอยากใหรางกาย

ทํางานหนักน อยลง ปลอดภัยตอกระเพาะอาหาร และลําไส ก็ควรทานอาหารรสกลางๆ หรือรสออนๆ ไดยิ่งดี

นอกจากน้ีการทานอาหารรสเค็ม ทําใหคุณตื่นเชามาหน าดูบวมมากกวาปกติอีกดวย

9. งดอาหารทอด มัน

สําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก อาหารที่ควรเลี่ยงมากที่สุดคือ อาหารทอด มัน ทัง้หลาย เพราะอาหารประเภทน้ี

พลังงานสูง หากทานเขาไปตอนเย็นจะเผาผลาญไมทัน จนสะสมเป็นไขมันที่พุง ตนขา ตนแขนเราน่ีแหละ แต

นอกจากเรื่องไขมันแลว อาหารประเภทน้ียังยอยยาก เพิ่มการทํางานใหกับกระเพาะอาหารและลําไส และอาจทําให

เรามีอาการเพลียในเชาวันรุงขึ้นได และอาหารทอด มันเหลาน้ี ยังเป็นตัวกอใหเกิดสิวอีกดวย

10. เนนผัก ใหมากกวาเน้ือ

นอกจากรับประทานเน้ือสัตวเพื่อเสริมโปรตีน และแคลเซียมใหรางกายแลว ควรใหคุณคาทางสารอาหารดวยกากใย

ใหแกรางกายของเรา เพื่อใหระบบขับถายที่ดีขึ้น รวมไปถึงดื่มน้ําตามเยอะๆ ดวย

นอกจากน้ี ภาวะเครียด ไมวาจะเป็นเครียดเรื่องเรียน เรื่องงาน เรื่องความรัก เรื่องครอบครัว ฯลฯ ก็มีสวนสงผลตอ



สภาพจิตใจ และรางกายของเราเป็นอยางมาก เพราะความเครียดอาจสงผลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การ

นอนหลับพักผอน ไปจนถึงสภาพความคิดจิตใจที่สงผลตอการกระทําของเราตอผูอื่นไดอีกดวย

สวนความเครียดเรื้อรัง เชน อกหัก ไมถูกหวย เซ็งในเรื่องตางๆ เรียกไดวา เครียดระยะยาว เครียดนาน อาจทําให

เราอยากอาหารมากขึ้น เพราะรางกายจะหลัง่ฮอรโมนเครียดที่มีชื่อวา ฮอรโมนคอรติซอล และฮอรโมนหิว หรือ

ฮอรโมนเกรลิน ออกมา จึงทําใหเรามีความอยากอาหารมากขึ้น โดยเฉพาะผูหญิงที่จะหันไปหาอาหารไดงายกวาผู

ชาย ที่หันไปหาบุหรี่ หรือแอลกอฮอลมากกวา และอาหารที่ใหพลังงาน ลดความเครียด ทําใหอิ่มทอง และอิ่มใจได

งาย ก็คืออาหารที่มีน้ําตาล และไขมันสูง เชน ของหวาน ของทอด เบเกอรี่ ป้ิงยาง ไอศกรีม อาหารจากแป งและ

น้ําตาลตาง ๆ นัน่เอง

เพราะฉะนัน้ ไมวาคุณจะเครียดเรื่องอะไรก็ตาม แลวรูสึกอยากอาหารทุกอยาง แนะนําใหหันมารับประทานอาหารที่ดี

ตอสุขภาพ อยางอาหารคลีน อาหารเมดิเตอรเรเนียน ที่เนน ผัก ผลไม ปลา ไก (ไมกินหนัง) โดยใชวิธีปรุงดวยการ

ตม น่ึง ยาง และปรุงอาหารใหน อยๆ ดีกวา อีกทัง้ วิธีลดความเครียดโดยเลี่ยงการรับประทานอาหารก็คือ การออก

กําลังกาย ทํากิจกรรมที่ตัวเองชอบ เชน ฟังเพลงโปรด ดูหนังเรื่องโปรด หรือหาเวลาไปเจอเพื่อน พูดคุย ทํากิจกรรม

กับเพื่อนๆ ก็ชวยลดเครียดไดโดยไมทํารายรางกายไดแลว

ถึงอยางไรก็ตาม การเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสม ลดความอยากอาหาร ทําใหอิ่มทองนานแลว อยาลืมออก

กําลังกายเป็นประจํา อยางน อย 3-5 ครัง้ ใน 1 สัปดาห ครัง้ละอยางน อย 30-60 นาที หากไมวางออกกําลังกาย ควร

หากิจกรรมระหวางวันชวยใหรางกายไดขยับบาง เชน วิ่งขึ้นบันได เดินกลับบาน โหนรถเมล ฯลฯ รับรองวาสุขภาพ

ดี และแข็งแรงแนนอน แถมยังชวยควบคุมน้ําหนัก ลดความอวนไดดีเลยทีเดียว

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


