
ลด​น้ําหนัก​ทัง้​ที​ ตอง​รู​ 10 วิธี​กิน​อาหาร​ให​อิ่ม​ทอง

นาน​ที่​สุด

จะ​ลด​น้ําหนัก​ทัง้​ที​ มี​แต​ศัตรู​คอย​จอง​ทําราย​ความ​ตัง้​ใจ​ โดย​เฉ​พา​ะ “ความ​หิว​” ที่​มัก​เขา​มา​ขัด​ขวาง​ทางการ​ลด

น้ําหนัก​ของ​เรา​อยู​เส​มอ​ และ​ความ​หิว​น่ี​แห​ละ​ ทําให​ตอง​ตบะ​แตก​ ควา​อา​หาร​ ขนม​นม​เนย​ทัง้หมด​ที่​มี​มา​กิน​ตล​อดๆ​

การ​ลด​น้ําหนัก​วายาก​แลว​ การ​ฝืน​ความ​หิว​ยิ่ง​ยาก​กวา​ ฉะ​นัน้​ เรา​มี​วิธี​ชวย​… กิน​อยางไร​ให​อิ่ม​ทอง​ อิ่ม​นา​น ​ไม​หิว

กลาง​ดึก

กิน​อยางไร​ให​อิ่ม​ทอง​ “หิว​” น อย​ที่​สุด

1.​ เนน​โปร​ตี​น ​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง

โปร​ตี​น ​เป็น​อาหาร​ที่​กิน​แลว​อยู​ทอง​มากกวา​อาหาร​ประเภท​อื่นๆ​ เพราะ​ใช​เวลา​ใน​การ​ยอย​นาน​กวา​ ราว​ 4-6 ชัว่​โมง​

ใน​ขณะ​ที่​อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​ หรือ​แป ง​และ​น้ําตาล​ จะ​ยอย​เร็ว​กวา​ราว​ 4 ชัว่​โมง​ หรือ​เร็ว​กวา​น้ี​ ดัง​นัน้​ หาก

อยาก​อิ่ม​ทอง​นาน​ๆ รับ​ประทาน​โปรตีน​ให​มาก​ๆ ไม​วา​จะ​เป็น​ นม​วัว​ เวยโปร​ตี​น ​เน้ือ​สัตว​ไข​มัน​ตํ่า เตาหู​ ถัว่​ตางๆ​

รวม​ไป​ถึง​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง​อยาง​ ผัก​ผล​ไม​ และ​ธัญพืช​ตางๆ​ ก็​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​อยู​นาน​เชน​กัน

2.​ ลด​การ​บริโภค​แป ง​ และ​น้ําตาล

อาหาร​ประเภท​แป ง​ และ​น้ําตาล​ หรือ​คารโบไฮเดรต​ เป็น​อาหาร​ที่​ใช​เวลา​ยอย​น อย​กวา​โปร​ตี​น ​หาก​เรา​กิน​แต​ขาว​ หรือ

ขนม​ แลว​กิน​โปร​ตี​น ​หรือ​อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ เรา​ก็​เสี่ยง​ที่​จะ​หิว​เร็ว​กวา​คน​อื่น​ ดัง​นัน้​ ควร​แบง​สัดสวน

ใน​การ​กิน​อาหาร​ไป​ที่​โปรตีน​มากกวา​คารโบไฮเดรต​ และ​หาก​เลือก​กิน​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น ​เชน​ ขาว​กลอง​ ขนมปัง

โฮ​ลวีต​ ก็​จะ​ชวย​ให​รางกาย​ใช​เวลา​ใน​การ​ยอย​อาหาร​นาน​ขึ้น​ อิ่ม​ทอง​นาน​ขึ้น​ ดูด​ซึม​น้ําตาล​ได​ชา​ลง​ดวย

3.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ตรง​เวลา

ใน​แตละ​มื้อ​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ตรง​เวลา​ เพื่อ​ให​รางกาย​สามารถ​ควบคุม​ความ​หิว​ได​ เชน​ มื้อ​เชา​ควร​ทาน​ใน​เวลา​ 06.

30-07.​30 น.​ มื้อ​กลาง​วัน​ควร​ทาน​ใน​เวลา​ 11.​30-12.​30 น.​ และ​มื้อ​เย็น​ควร​ทาน​ใน​เวลา​ 17.​30-18.​30 น.​ ยิ่ง​เป็น​คน

นอ​น ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​หิว​ไว​กวา​คน​ที่​เขา​นอน​แต​หัว​คํ่า นอกจาก​น้ี​การ​อด​นอน​บอย​ๆ ยัง​อาจ​ทําให​เรา​หิว​งาย​กวา​คน

ที่นอน​หลับ​อยาง​เต็ม​อิ่ม​ และ​เพียง​พอ​อีก​ดวย

4.​ แบง​เป็น​มื้อ​ยอย​ๆ

สําหรับ​ใคร​ที่​ไมมี​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ตรง​เวลา​ ครบ​ 5 หมู​ได​ ใน​ 3 มื้อ​ เชา​ – กลาง​วัน​ – เย็น​ ควร​แบง​เป็น​

4-6 มื้อ​แทน​ ซึ่ง​การ​แบง​เป็น​มื้อ​เล็กๆ​ กระจาย​กิน​ไป​ทัง้​วัน​ อาจ​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ใน​ชวง​บาย​ได​ ดี

กวา​นัง่​กิน​ขนม​ขบเคีย้ว​ตัง้​เยอะ​ แต​ระมัดระวัง​อยา​กิน​มาก​เกิน​กวา​ปก​ติ​นละ​กัน

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​”

หลาย​คน​อาจ​จะ​เคย​สับสน​ระ​หวาง​ “หิว​” กับ​ “อยาก​” บาง​ครัง้​รูสึก​อยาก​ทาน​อาหาร​ขึ้น​มา​เฉยๆ​ เชน​ นัง่​ดู youtube

แลว​มี​ฉาก​ทาน​อา​หาร​ ก็​เกิด​ความ​รูสึก​อยาก​ทาน​ขึ้น​มา​บาง​ ถึง​แม​จะ​พยายาม​ถก​เถียง​กับ​ตัว​เอง​วา​อยา​กิน​ แต​สุดทาย

ก็​หาม​ใจ​ตัว​เอง​ไม​ได​ แมวา​ตัว​เอง​จะ​เพิ่ง​ทาน​อาหาร​ไป​ไม​นาน​ก็​ตาม

6.​ ทาน​อาหาร​เย็น​กอน​ถึง​เวลา​นอ​น ​4-6 ชัว่​โมง

ชวง​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​เย็น​ ควร​จะ​เป็น​ตอน​เย็น​ ไมใช​ตอน​กลาง​คืน​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ มื้อ​เย็น​ที่​ดึก​ที่สุด​ไม​ควร​เกิน​ 1

ทุม​ตรง​ เพราะ​คุณ​จะ​ได​นอน​ชวง​ 5 ทุม​ – เที่ยง​คืน​พอ​ดี​ เพราะ​หาก​ยิ่ง​ทาน​ดึก​ ก็​ยิ่ง​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ที่​ทาน​เขาไป​ได

น อย​ลง​ หาก​ทาน​อาหาร​ใกล​เวลา​นอ​น ​อาจ​จะ​ทําให​กระเพาะ​อาหาร​ยอย​ลําบาก​ นอน​ไม​หลับ​ได​ แถม​ทําให​อวน​งาย​อีก

ดวย

7.​ ทาน​อาหาร​พลังงาน​ตํ่าๆ​ เขา​ไว

ใน​แตละ​มื้อ​เรา​ตอง​รู​วา​ มื้อ​น้ี​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​เทา​ไหร​ เชน​ มื้อ​เชา​ ควร​ทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน

อยาง​น อย​ 400-500 แค​ล มื้อ​กลาง​วัน​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​อยาง​น อย​ไม​เกิน​ 500 แค​ล ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​รางกาย

ควร​ได​รับ​พลัง​งา​น ​เพื่อ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ สวน​มื้อ​เย็น​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​ตํ่าๆ​ เขา​ไว​ เพราะ​รางกาย

ชวง​ตอน​เย็น​ไม​จําเป็น​ตอง​ใช​พลังงาน​มาก

8.​ เลี่ยง​อาหาร​รส​จัด

โดย​ปกติ​ทอง​ของ​คน​เรา​ มี​ความ​ทน​ตอ​อาหาร​รส​จัด​ได​ไม​เทา​กัน​ แต​สิ่ง​หน่ึง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​คือ​ คน​ที่​ทาน​อาหาร​รส

จัด​ โดย​เฉพาะ​รส​เผ็ด​ มี​โอกาส​เสี่ยง​ทอง​เสีย​ ลําไส​ป่ัน​ปวน​ ได​มากกวา​อาหาร​ปก​ติ​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ถา​อยาก​ให​รางกาย

ทํางาน​หนัก​น อย​ลง​ ปลอดภัย​ตอ​กระเพาะ​อา​หาร​ และ​ลําไส​ ก็​ควร​ทาน​อาหาร​รส​กลาง​ๆ หรือ​รส​ออนๆ​ ได​ยิ่ง​ดี​

นอกจาก​น้ี​การ​ทาน​อาหาร​รส​เค็ม​ ทําให​คุณ​ตื่น​เชา​มา​หน า​ดู​บวม​มากกวา​ปกติ​อีก​ดวย

9.​ งด​อาหาร​ทอด​ มัน

สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ อาหาร​ที่​ควร​เลี่ยง​มาก​ที่สุด​คือ​ อาหาร​ทอด​ มัน​ ทัง้​หลาย​ เพราะ​อาหาร​ประเภท​น้ี

พลังงาน​สูง​ หาก​ทาน​เขาไป​ตอน​เย็น​จะ​เผา​ผลาญ​ไม​ทัน​ จน​สะสม​เป็น​ไข​มัน​ที่​พุง​ ตน​ขา​ ตน​แขน​เรา​น่ี​แห​ละ​ แต

นอกจาก​เรื่อง​ไข​มัน​แลว​ อาหาร​ประเภท​น้ี​ยัง​ยอย​ยาก​ เพิ่ม​การ​ทํางาน​ให​กับ​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​ และ​อาจ​ทําให

เรา​มี​อาการ​เพลีย​ใน​เชา​วัน​รุง​ขึ้น​ได​ และ​อาหาร​ทอด​ มัน​เหลา​น้ี​ ยัง​เป็น​ตัว​กอ​ให​เกิด​สิว​อีก​ดวย

10.​ เนน​ผัก​ ให​มาก​กวา​เน้ือ

นอกจาก​รับ​ประทาน​เน้ือ​สัตว​เพื่อ​เสริม​โปร​ตี​น ​และ​แคลเซียม​ให​รางกาย​แลว​ ควร​ให​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ดวย​กาก​ใย

ให​แก​รางกาย​ของ​เรา​ เพื่อ​ให​ระบบ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง​ดื่ม​น้ําตาม​เยอะ​ๆ ดวย

นอกจาก​น้ี​ ภาวะ​เครียด​ ไม​วา​จะ​เป็น​เครียด​เรื่อง​เรียน​ เรื่อง​งา​น ​เรื่อง​ความ​รัก​ เรื่อง​ครอบ​ครัว​ ฯลฯ​ ก็​มี​สวน​สง​ผล​ตอ



สภาพ​จิต​ใจ​ และ​รางกาย​ของ​เรา​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​ความเครียด​อาจ​สง​ผล​ตอ​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ การ

นอน​หลับ​พัก​ผอน​ ไป​จนถึง​สภาพ​ความ​คิด​จิตใจ​ที่​สง​ผล​ตอ​การก​ระ​ทําของ​เรา​ตอ​ผู​อื่น​ได​อีก​ดวย

สวน​ความเครียด​เรื้อ​รัง​ เชน​ อก​หัก​ ไม​ถูก​หวย​ เซ็ง​ใน​เรื่อง​ตางๆ​ เรียก​ได​วา​ เครียด​ระยะ​ยาว​ เครียด​นา​น ​อาจ​ทําให

เรา​อยาก​อาหาร​มาก​ขึ้น​ เพราะ​รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​เครียด​ที่​มีชื่อ​วา​ ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ล และ​ฮอรโมน​หิว​ หรือ

ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ออก​มา​ จึง​ทําให​เรา​มี​ความ​อยาก​อาหาร​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​ผู​หญิง​ที่​จะ​หัน​ไป​หา​อาหาร​ได​งาย​กวา​ผู

ชาย​ ที่​หัน​ไป​หา​บุ​หรี่​ หรือ​แอลกอฮอล​มาก​กวา​ และ​อาหาร​ที่​ให​พลัง​งา​น ​ลด​ความ​เครียด​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ และ​อิ่มใจ​ได

งาย​ ก็​คือ​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​สูง​ เชน​ ของ​หวา​น ​ของ​ทอด​ เบเก​อรี่​ ป้ิง​ยาง​ ไอ​ศก​รีม​ อาหาร​จาก​แป ง​และ

น้ําตาล​ตาง​ ๆ นัน่​เอง

เพราะ​ฉะ​นัน้​ ไม​วา​คุณ​จะ​เครียด​เรื่อง​อะไร​ก็​ตาม​ แลว​รูสึก​อยาก​อาหาร​ทุก​อยาง​ แนะนําให​หัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี

ตอ​สุข​ภาพ​ อยาง​อาหาร​คลี​น ​อาหาร​เมดิเตอรเรเนียน​ ที่​เนน​ ผัก​ ผล​ไม​ ปลา​ ไก​ (ไม​กิน​หนัง​) โดย​ใช​วิธี​ปรุง​ดวย​การ

ตม​ น่ึง​ ยาง​ และ​ปรุง​อาหาร​ให​น อยๆ​ ดี​กวา​ อีก​ทัง้​ วิธี​ลด​ความเครียด​โดย​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ก็​คือ​ การ​ออก

กําลัง​กาย​ ทํากิจกรรม​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ เชน​ ฟัง​เพลง​โป​รด​ ดู​หนัง​เรื่อง​โป​รด​ หรือ​หา​เวลา​ไป​เจอ​เพื่อ​น ​พูด​คุย​ ทํากิจกรรม

กับ​เพื่อน​ๆ ก็​ชวย​ลด​เครียด​ได​โดย​ไม​ทําราย​รางกาย​ได​แล​ว

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ ทําให​อิ่ม​ทอง​นาน​แลว​ อยา​ลืม​ออก

กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา อยาง​น อย​ 3-5 ครัง้​ ใน​ 1 สัปดาห​ ครัง้​ละ​อยาง​น อย​ 30-60 นา​ที​ หาก​ไม​วาง​ออก​กําลัง​กาย​ ควร

หา​กิจกรรม​ระหวาง​วัน​ชวย​ให​รางกาย​ได​ขยับ​บาง​ เชน​ วิ่ง​ขึ้น​บัน​ได​ เดิน​กลับ​บา​น ​โหน​รถ​เมล​ ฯลฯ​ รับรอง​วา​สุขภาพ

ดี​ และ​แข็ง​แรง​แน​นอ​น ​แถม​ยัง​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ ลด​ความ​อวน​ได​ดี​เลย​ที​เดีย​ว

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


