
ลด​ไข​มัน​หนา​ทอง​ ดวย​การ​กิน​!

ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ หลาย​คน​เลือก​ที่​จะ​อด​อา​หาร​ หรือ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ให​น อย​ลง​ แต​รู​ไหม​! ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ไม

จําเป็น​ตอง​อด​อา​หาร​ หรือ​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​กิน​ให​น อย​ลง​ แต​เรา​สามารถ​เลือก​ที่​จะ​กิน​อยาง​ปลอดภัย​ตอ​หน า​ทอง​

และ​สุขภาพ​ได​ ดัง​นัน้​ จึง​มี​ 7 วิธี​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ ดวย​การ​กิน​มา​แนะ​นํา

ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ ดวย​การ​กิน​ เป็น​วิธี​ที่​ชวย​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ได​จริง​ เห็น​ผล​ชัดเจน​ภาย​ใน​ 7 วัน​ หาก​คุณ​เลือก​ที่​จะ

ทําตา​มอ​ยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​อาหาร​ที่​แนะนําดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ดี​ตอ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​หน า​ทอง​ และ​เป็น​สิ่ง​ที่​ทุก​คน​ควร

ทําตาม​ ถึง​แม​จะ​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​หรือ​ไม​ก็​ตาม​ ที่​สําคัญ​ลด​ปัญหา​อวน​ลงพุง​ได​ดี​ดวย

1.​ หาม​อด​! ตอง​กิน​อาหาร​ทุก​มื้อ

หลาย​คน​ที่​อยาก​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ มัก​เลือก​ที่​จะ​คุม​อา​หาร​ งด​กิน​มื้อ​เย็น​ แต​จะ​บอก​วา​ การ​ไม​กิน​อา​หาร​ น้ําหนัก​ตอง

ลด​แน​นอ​น ​แต​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ดวย​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ เลือก​กิน​ให​ครบ​ทุก​มื้อ​ และ​ตรง​เวลา​ ไม​ปลอย​ให​หิว​จน

เกิน​ไป​ จะ​ทําให​รางกาย​มี​ความ​สม​ดุล

ที่​สําคัญ​ เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ อยา​กิน​เยอะ​เกิน​ หรือ​กิน​น อย​เกิน​ไป​ ให​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​รางกาย​จําเป็น

ตอง​ใช​พลังงาน​ใน​แตละ​วัน​ ไม​ควร​กิน​อาหาร​มาก​จน​เกิน​พลังงาน​ที่​จะ​ตอง​ใช​ใน​แตละ​วัน​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ ตอง​กิน

อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ดวย​นะ

2.​ เลือก​กิน​! ผล​ไม​เน้ือ​กร​อบ​ หวาน​น อย

สาย​เฮ​ลตี ้ตอง​ทํากัน​สมํ่าเสมอ​อยู​แลว​ใช​ไหม​ละ​ เพราะ​ผล​ไม​เป็น​ทาง​เลือก​ของ​สาว​ๆ หลาย​คน​ที่​ชอบ​การ​ลด​น้ําหนัก

อยาง​เรง​ดวน​ แต​บาง​ครัง้​ผล​ไม​สด​บาง​ชนิด​ ไม​เหมาะ​ที่​จะ​กิน​ลกไข​มัน​ หรือ​ลด​น้ําหนัก​ จึง​ขอ​แนะนําผล​ไม​ยาม​มื้อ​วาง​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%97%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3/


ดวย​ผล​ไม​เน้ือ​แข็ง​ กร​อบ​ เชน​ แอ​ปเป้ิล ชม​พู​ ฝรัง่​ ซึ่ง​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ ตอง​ขอบ​อก​กอน​วา​ ผล​ไม​ที่​น้ําตาล

สูง​ มัก​มี​สี​เห​ลือ​ง สี​สม​ รส​หวา​น ​ละมุ​น ​เป็น​ผล​ไม​ที่​ควร​เลี่ยง​จะ​ดี​กวา

3.​ อยา​ละ​เลย Calories

ทุก​คน​ไม​วา​จะ​หนุมๆ​ สาว​ๆ ควร​หมัน่​เช็ค Calories ของ​อาหาร​ที่​กิน​เขาไป​ดวย​ เพื่อ​ให​เหมาะ​กับ​การ​ขยับ​ตัว​ใน​แตละ

วัน​ บาง​ครัง้​ถา​ไม​คอย​ออก​กําลัง​กาย​ แต​กิน​เยอะ​ แค​ลอรี่​สูง​ ก็​อวน​ได​เชน​กัน​ ซึ่ง​การ​ตรวจ​เช็ค​แค​ลของ​อาหาร​ใน

แตละ​จา​น ​จะ​ทําให​ทุก​คน​สามารถ​ควบคุม​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ได​มาก​ขึ้น​ ไม​ทาน​น อย​ หรือ​มาก​เกิน​ไป

4.​ ใส​ใจ​ ผัก​ โปร​ตีน

สาย​คลี​นทัง้​หลาย​ ที่​เนน​การ​กิน​ผัก​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​แน​นอ​น ​ทําให​ถาย​งาย​ ถาย​คลอง​ ทอง​ไม​ผูก​

หน า​ทอง​แบน​ราบ​ ผิว​พรรณ​ก็​ดี​ดวย​ แต​กิน​ผัก​อยาง​เดียว​ไม​เพียง​พอ​ ตอง​กิน​โปรตีน​ดวย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ไข​ อก​ไก​ ถัว่​

อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​ซึ่ง​มี​ประโยชน​ใน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เขา​มา​แทนที่​ไข​มัน​ ทําให​รูป​ราง​กระชับ​ หุน​เฟิรม สวย

ขึ้น

5.​ งด​ ลด​ เครื่อง​ดื่ม​ผสม​น้ําตาล

เครื่อง​ดื่ม​ผสม​น้ําตาล​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําผล​ไม​บรรจุ​ขวด​ยี่หอ​ตางๆ​ ที่​มี​ทัง้​น้ําตาล​ สี​ปรุง​แตง​ ถือวา​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่

อันตราย​ตอ​การ​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​มาก​ๆ สําหรับ​ใคร​ที่​ ติด​น้ําหวา​น ​ชา​เย็น​ นม​เย็น​ รส​หวาน​ฉ่ํา น้ําหนัก​อาจ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น

ได​โดย​ไมรู​ตัว​ เพราะ​ความ​หวา​น ​อรอย​ มัก​มา​พรอม​กับ​ไข​มัน​ ฉะ​นัน้​ ถา​งด​ไม​ได​ ก็​ให​ลด​ปริมาณ​ลง​ เชน​ จาก​ดื่ม​ทุก

วัน​ ลด​ลง​เป็น​วัน​ เว​น ​วัน​ หรือ​จาก​วัน​ละ​สอง​แกว​ ลง​ลด​เหลือ​วัน​ละ​แกว​ หรือ​อาจ​จะ​จิบ​น อยๆ​ แค​พอ​ใหหา​ยอ​ยาก​เทา

นัน้

6.​ ลด​แป ง​ และ​น้ําตาล

ดวย​ความ​ที่​เคยชิน​กัน​แป ง​ และ​น้ําตาล​มา​ตัง้แต​เด็ก​ จะ​ให​มา​ลด​กลาง​คัน​คง​เป็น​เรื่อง​ยาก​ แต​ถา​ไม​ลด​วัน​น้ี​ นอกจาก

หุน​จะ​คอยๆ​ พัง​แลว​ อาจ​จะ​สง​ผล​ราย​ตอ​สุขภาพ​ใน​อนาคต​ได​เลย​ที​เดียว​ เน่ืองจาก​แป ง​ และ​น้ําตาล​ เป็น​สิ่ง​ที่​กอ​ให

เกิด​ไข​มัน​สะ​สม​ และ​เซล​ลูไลท ทําให​สัดสวน​ไม​กระชับ​ อวน​งาย​ น้ําหนัก​ขึ้น​เร็ว​ยิ่ง​กวา​ความ​ไว​แสง​ ขึ้น​ปลอย​ละเลย

จะ​คุม​ไม​อยู​เอา​นะ!

อยาก​หุน​แซ​บ หุน​เฟิรม ก็​ลด​การ​กิน​แป ง​ และ​น้ําตาล​ลง​บาง​ แต​ถา​รางกาย​ตองการ​ความ​หวา​น ​จน​หัก​หาม​ใจ​ตัว​เอง

ไม​อยู​ ควร​เปลี่ยน​จาก​น้ําตาล​ทราย​ขาว​ เป็น​หญา​หวาน​แทน​ เพราะ​ได​รส​หวา​น ​และ​ไม​อวน​ ไม​เสีย​สุขภาพ​อีก​ดวย

7.​ งด​กิน​จุก​จิก​ ระ​หวาง​วัน

เชื่อ​วา​ หลาย​ตอ​หลาย​คน​ ชอบ​กิน​จุก​จิก​ ระหวาง​วัน​ ทัง้​ ขนม​กรุบ​กร​อบ​ เบเก​อรี่​ ขนม​กิน​เลน​ตางๆ​ ของกิน​เลน​เหลา

น้ี​แห​ละ​ เป็น​ที่มา​ของ​ผิว​เปลือก​สม​ ไข​มัน​ และ​ยัง​มี​โซเดียม​ที่​ทําให​ตัว​บวม​ได​ดวย​ เป็น​ของ​ที่​ไมมี​ประโยชน​ตอ

รางกาย​แมแต​น อย​ มี​แต​ความ​อรอย​ที่​เยา​ยวน​ ชวน​กิน​เทา​นัน้​ ถา​สาว​ๆ ไม​อยาก​พัง​ทัง้​รูป​ราง​ และ​สุข​ภาพ​ จาก​อาหาร

เหลา​น้ี​ ควร​หยุด​กิน​ และ​เลือก​กิน​เมล็ด​พืช​อยาง​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ ถัว่​ลิสง​ไม​คุก​เก​ลือ​ เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต อัลม​อนด



ดี​กวา​เยอะ​ ลอง​เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​ดู​ แลว​คุณ​จะ​รุวา​ ที่​ทํามา​ทัง้หมด​ไม​สูญ​เปลา​แน​นอน

• เคล็ด​ลับ​กิน​แบบ​สุขภาพ​ดี​ ไม​ตอง​อด​อา​หาร

นึก​ยอน​ไป​ตัง้แต​เด็ก​ 5 ขวบ​ จน​จําความ​ได​ ชวง​นัน้​กิน​ไม​หยุด​ มี​อะไร​ให​กิน​ กิน​หมด​ทุก​อยาง​ ยิ่ง​อวน​ ยิ่ง​เป็น​เด็ก​ที่

นา​เอ็นดู​ของ​ผูใหญ​หลาย​ๆ คน​ เรียก​ได​วา​จํ้ามํ่า นา​ฟัด​ นา​กอด​สุด​ๆ จน​โต​เป็น​หนุม​ เป็น​สาว​ จาก​เด็ก​จํ้ามํ่า กลาย​เป็น

เด็ก​อวน​บาง​ ชาง​น้ํา หมู​อูด​ๆ บาง​แห​ละ​ เพื่อน​บาง​คน​ก็​ชอบ​ลอ​จน​เป็น​ฉายา​เรียก​แทน​ชื่อ​ไป​สะ​ละ​ เห็น​คน​อื่น​หุน​ดี​ รู

ปรา​งสวยๆ​ ก็​กระตุน​ตอม​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​เอา​ดื้อๆ​ แต​ก็​ยาก​หนอย​นะ​ ที่​จะ​มา​เริ่ม​ลด​อาหาร​ใน​ชวง

วัย​ 2​0 , 30+

แต​! มัน​ไมมี​อะไร​ยาก​เกิน​ความ​สามารถ​ของ​ทุก​คน​เลย​ เพียง​แค​เรา​มา​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​เสีย​ใหม​ ฉะ​นัน้​

เรา​จึง​มี​เคล็ด​ลับ​กิน​แบบ​สุขภาพ​ดี​ โดย​ไม​ตอง​อด​อาหาร​มา​แนะนําดังน้ี​เลย​!

1.​ กิน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู

หลักๆ​ ควร​ยึด​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​เพิ่ม​ความ​สําคัญ​ของ​การ​กิน​อาหาร​แตละ​หมู​ให​มี​ความ​หลาก​หลาย​ ไม​จําเจ

อยู​เพียง​อาหาร​ไม​กี่​ชนิด​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​เป็น​เครื่อง​บง​ชี้​อยาง​งาย​ถึง​ภาวะ​สุข​ภาพ​ สังเกต​เห็น​วา​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น

เรื่อย​ๆ จาก​น้ําหนัก​ปก​ติ​ แสดง​ให​เห็น​วา​ เริ่ม​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​แลว​ ควร​จะ​ตอง​หัน​มา​ควบคุม​ลด​ปริมาณ​ให​น อย​ลง​

โดย​ตอง​รู​วา​ พ​ลัง​งาน​ที่​ใช​ใน​แตละ​วัน​จํานวน​เทา​ไหร​ และ​ควร​กิน​อาหาร​ให​พอ​เหมาะ​แก​พลังงาน​ที่​จําเป็น​ตอง​ใช​ใน​แต

ละ​วัน

2.​ กิน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ สลับ​กับ​อาหาร​ประเภท​แป ง​ (บาง​มื้อ​)

ทุก​คน​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​กิน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ ถา​เป็น​ไป​ได​ ควร​กิน​ขาว​ซอม​มือ​ เพราะ​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​

โปรตีน​และ​ใย​อาหาร​มากกวา​ขาว​ที่​ขัด​สี​จน​ขาว​ สวน​อาหาร​แป ง​ เชน​ ขนม​ปัง​ กวยเตี๋ยว​ ขนม​จี​น ​ให​กิน​เป็น​บาง​มื้อ​

อาหาร​แป ง​เป็น​อาหาร​ที่​ผาน​-ก​ารแปร​รูป​ ใย​อาหาร​จะ​มี​น อย​กวา​ใน​ขา​ว

3.​ กิน​ปลา​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน

รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โปร​ตี​น ​โดย​ให​เนน​ปลา​ และ​อาหาร​ประเภท​ถัว่​เมล็ด​แหง​ เชน​ เตาหู​ชนิด​ตางๆ​ สําหรับ​เน้ือ

สัตว​ให​เลือก​ที่​ไม​ติด​มัน​ หรือ​ที่​มี​มัน​น อย​ ไข​เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ควร​กิน​เป็น​ประ​จํา เด็ก​ควร​กิน​วัน​ละ​ฟอง​ ผูใหญ

ควร​กิน​วัน​เวน​วัน​ หรือ​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ฟอง​ แต​คน​ที่​มี​ปัญหา​ภาวะ​โคเลสเตอรอล​สูง​ใน​เลือด​ ควร​ลด​ปริ​มา​ณลง

4.​ ดื่ม​นม​ให​เหมาะ​สม​ตาม​วัย

นม​ เป็น​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เป็น​แหลง​อาหาร​ของ​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ นอกจาก​น้ี​ นม

เป็น​อาหาร​ที่​กิน​งาย​ ราคา​ไม​แพง​เกิน​ไป​ มี​หลาย​ชนิด​หา​ซื้อ​ได​ทัว่​ไป​ สําหรับ​คน​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ การ

เลือก​นม​ดื่ม​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​ๆ จึง​ขอ​แนะ​นํา ควร​ดื่ม​นม​ที่​มี​โปร​ตี​น ​เพราะ​โปรตีน​จะ​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ลง​

โดย​เฉพาะ​อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​เวยวูฟเวอร​รี​น ​ตัว​ชวย​ลด​ระดับ​ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ซึ่ง​ฮอรโมน​น้ี​เป็น​ตัว​กระตุน​ให

รางกาย​หิว​ตลอด​เวลา​ หาก​ดื่ม​เวยโปรตีน​วัน​ละ​ 2​0 กรัม​ หรือ​จิบ​ระหวาง​วัน​ ชวย​ควบคุม​ฮอรโมน​เก​รลิ​นได​ดี​ ทําให

อิ่ม​ทอง​ ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ จะ​ชวย​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ได​ดี​มาก​ ถือวา​เป็น​ตัว

ชวย​สําคัญ​ของ​สาว​ๆ ที่​สนใจ​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​อยู​ขณะ​น้ี​สุด​ๆ แถม​โปรตีน​จาก​เวย เป็น​โปรตีน​บริสุทธิ ์​ 9​0-95%



นําเขา​จาก​อเมริกา​ ดื่ม​งาย​ อรอย​ รสชาติ​ถูกปาก​คน​ไทย​แน​นอน


