
เทคนิค​คุม​อา​หาร​ ลด​น้ําหนัก

ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ นอกจาก​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ลด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​หวาน​แลว​ ตอง​รู​ เทคนิค​คุม​อา

หาร​ ลด​น้ําหนัก​ ดวย​นะ​ หาก​เรา​มี​เทคนิค​คุม​อา​หาร​ และ​มี​วินัย​ใน​ตัว​เอง​ ก็​ไม​จําเป็น​ตอง​กลัว​วา​ น้ําหนัก​จะ​เพิ่ม​ขึ้น

หรือ​กลับ​มา​อวน​เห​มือ​นเดิม

เลือก​กิน​อา​หาร​ ที่​มี​ประ​โย​ชน

ใน​ทุก​ๆ เชา​ อาหาร​จาน​แรก​ที่​คุณ​ควร​กิน​คือ​ อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ ผัก​สลัด​ ธัญพืช​ตางๆ​ หรือ​โปรตีน​ที่​ไม​ติด​มัน​

เพราะ​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ไป​กอ​น ​จะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​มี​พลังงาน​สูง​ลง​ใน​มื้อ​ตอๆ​ ไป​ได​ ที่​สําคัญ​ การ​กิน

อาหาร​เชา​ ทําให​สาร​อาหาร​ไป​เลีย้ง​สม​อง​ กระตุน​ให​มี​พลัง​ทํางา​น ​สมอง​ปลอด​โป​รง

เคีย้ว​ให​ชา​ ดื่ม​น้ําบอย​ๆ

หาก​ตอง​การ​ กิน​อาหาร​ให​น อย​ลง​ หรือ​ตองการ​ควบคุม​อา​หาร​ ควร​ตัก​อาหาร​คําเล็กๆ​ เคีย้ว​ชา​ลง​ และ​จิบ​น้ําบอย​ๆ

หรือ​ดื่ม​น้ํากอน​กิน​อาหาร​สัก​ ครัง้​แกว​ หรือ​ 1 แกว​ ซึ่ง​วิธี​น้ี​จะ​ทําให​คุณ​อิ่ม​เร็ว​ขึ้น​ ถึง​แมวา​คุณ​จะ​กิน​อาหาร​ยัง​ไม​หมด

ก็​ตาม​ เพราะ​รางกาย​มี​ระบบ​ตอบ​สนอง​ตอ​ความ​อิ่ม​ แต​ถา​คุณ​กิน​อาหาร​ไว​ ระบบ​ตอบ​สนอง​น้ี​ จะ​ทํางาน​ไม​ทัน​ ทําให

คุณ​รูสึก​อิ่ม​หลัง​จาก​ทาน​อาหาร​ไป​มาก​แลว​ ดัง​นัน้​ ควร​เคีย้ว​อาหาร​ชาๆ​ ลิม้​รส​อาหาร​ให​จุใจ​กัน​ดี​กวา

งด​ใช​บัครเครดิต​ ซื้อ​อา​หาร

เชื่อ​วา​ กวา​ 80% ของ​คน​กรุง​ นิยม​ใช​บัตร​เครดิต​ เพราะ​ซื้อ​งาย​ จาย​คลอง​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​ที่​ลอ​ตา​ลอ​ใจ​ หลาย​คน

มัก​ยับยัง้​ชัง่ใจ​ไม​อยู​ และ​ซื้อ​ของ​เหลา​นัน้​โดย​ไม​คิด​ให​รอบ​คอบ​ ดัง​นัน้​ หยุด​ใช​บัตร​เครดิต​รูด​จาย​ซิอ้อ​าหาร​กัน​ดี​กวา​
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แลว​หัน​มา​พก​เงินสด​ใน​จํานวน​จํากัด​ เพื่อ​ใช​จาย​ซื้อ​อา​หาร​ ให​คุม​คา​ และ​ใช​เงิน​ซื้อ​อาหาร​อยาง​รอบคอบ​มาก​ขึ้น

งด​ดูรา​ยก​ารเกี่ยว​กับ​อา​หาร

เทคนิค​ควบคุม​อา​หาร​ ลด​น้ําหนัก​ ให​เห็น​ผล​เร็ว​ ตอง​งด​ดูรา​ยก​ารอ​าหาร​ตางๆ​ เพราะ​ถือวา​เป็น​ศัตรู​ของ​คุณ​ จะ​ทําให

คุณ​มี​ความ​อยาก​อาหาร​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​การ​กิน​ขนม​ตางๆ​ ดัง​นัน้​ หาก​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​จริง​จัง​ ควร​งด

ชม​รายการ​เหลา​น้ี​ไป​สัก​ระ​ยะ​ จะ​ได​ควบคุม​น้ําหนัก​ได​ดี​ ไมมี​ปัญหา​กลับ​มา​อวน​อีก​ครัง้

สัง่​อา​หาร​ ใน​ปริมาณ​น อยๆ

เชื่อ​วา​ ทุก​คน​เคย​ผาน​จุด​ๆ น้ี​มา​แลว​ ซื้อ​อาหาร​เพราะ​ความ​อยาก​ เกิน​ความ​จําเป็น​ พ​อซื้อ​มา​แลว​ ก็​ตอง​กิน​ให​หมด​

เพราะ​เสีย​ดาย​ ถึง​แม​วา​ เรา​จะ​อิ่ม​ หรือ​อาหาร​นัน้​ไม​ได​อรอย​มาก​ก็​ตาม​ ดัง​นัน้​ ทุก​ๆ ครัง้​ที่​สัง่​อา​หาร​ ลอง​สัง่​ใน​ปริมาณ

นอยๆ​ ให​พอ​ดี​ และ​เหมาะ​สม​แก​ความ​ตอง​การ​ หรือ​หาก​สัง่​มา​แลว​ ลอง​แบง​อาหาร​ออก​ แลว​ทาน​เทา​ที่​มี​ดู​กอน​วา​อิ่ม

หรือ​ไม​!?

ใช​ภาชนะ​ใส​อาหาร​แบบ​ธรรม​ดาๆ

เชื่อ​หรือ​ไม​วา​ สี​ของ​จา​น ​ชาม​ตางๆ​ มี​ผล​ตอ​ความ​อยาก​อา​หาร​ ยิ่ง​สี​ของ​ภาชนะ​นัน้​ ทําให​อาหาร​ดู​ดี​มาก​ขึ้น​เทา​ไหร​

คุณ​จะ​อยาก​อา​หาร​ และ​กิน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ ตัวอยาง​งาย​ ให​ลอง​เปรียบ​เทียบ​เวลา​กิน​อาหาร​ที่​บา​น ​กับ​กิน​อาหาร​โรง

แรม​ หรือ​ราน​อาหาร​ที่​จัด​จาน​อยาง​สวยงาม​ดู​สิ​ เพรา​ฉะ​นัน้​ ใคร​ที่​กําลัง​ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ ควบคุม​อา​หาร​ ตอง

เปลี่ยน​มา​ใช​จาน​ชาม​ธรรม​ดา​ เพื่อ​ให​เรา​กิน​อาหาร​ปริมาณ​ที่​พอ​ดี

เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​ ขณะ​เดิน​ซื้อ​ของ

“อยา​ซื้อ​อาหาร​ตอน​หิว​” เพราะ​ตอน​ที่​เรา​หิว​ เรา​จะ​ซื้อ​อาหาร​มา​มากกวา​ปก​ติ​ ทําให​เรา​ตอง​กิน​อาหาร​เหลา​นัน้​ให​หมด

เป็น​เหตุ​ให​อวน​ได​งาย​มาก​ ดัง​นัน้​ คุณ​จะ​หิว​หรือ​ไม​หิว​ เวลา​ที่​เดิน​ซื้อ​ของ​ใน​ซุปเปอร​มา​รเก​ต ให​คุณ​เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​ไว

ดวย​ จะ​ทําให​คุณ​รูสึก​หิว​น อย​ลง​ และ​ชวย​ลด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​จะ​ซื้อ​ได​ และ​ทําให​ซื้อ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มาก​ขึ้น​ดวย

นะ

เลือก​ใช​จาน​ที่​มี​ขนาด​เล็ก

ขนาด​ของ​จาน​ใส​อา​หาร​ เป็น​สิ่ง​ที่​สมอง​ของ​คุณ​ใช​ประมวล​ผล​วา​ คุณ​ควร​กิน​อาหาร​ปริมาณ​เทา​ไหร​ใน​แตละ​มื้อ​ มี​การ

ทําสํารวจ​ใน​ชาว​จีน​ที่​กิน​บุฟเฟต​พบ​วา​ กลุม​ที่​ได​จาน​ใบ​ใหญ​กวา​ จะ​มี​แนว​โนม​ใน​การ​ตัก​อาหาร​มากกวา​กลุม​ที่​รับ​จาน

ใบ​เล็ก​ถึง​ 52% และ​กิน​อาหาร​มาก​กวา​ 45% หรือ​พูด​งายๆ​ วา​ กลุม​ที่​ใช​จาน​ใบ​ใหญ​ จะ​กิน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ถึง​ 1.​5 เท​า

อยา​ทาน​อาหาร​ขณะ​หิว​มาก​ๆ

วัน​ไหน​ที่​คุณ​ไมมี​เวลา​กิน​ขาง​ได​ตรง​เวลา​ จน​พลาด​เวลา​อาหาร​ประจําของ​คุณ​ อาจ​จะ​ทําให​คุณ​อาจ​รูสึก​หิว​มากกวา​ปก

ติ​ จน​รูสึก​อยาก​กิน​อาหาร​ทุก​อยาง​ที่​เขา​อยู​ตรง​หน า​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ คุณ​ลอง​จิบ​น้ําแลว​ หา​กิจกรรม​อยาง​อื่น​ทําสัก​ 5 –

10 นา​ที​ จะ​ชวย​ให​ความ​รูสึก​หิว​ของ​คุณ​ลด​ลง​ แลว​มี​สติ​ใน​การ​กิน​อาหาร​ใน​มื้อ​นัน้​มาก​ขึ้น



เก็บ​อาหาร​ที่​ไมมี​ประโยชน​ให​มิด

ถา​หาก​มี​ขนม​วาง​ไว​บน​โตะ​ หรือ​ตู​เย็น​ ทําให​เรา​กิน​อาหาร​เหลา​นัน้​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ตัด​ปัญหา​กิน​ของ​ที่​ไมมี​ประ

โยชน​ เลือก​ซื้อ​อาหาร​ที่​ดี​ มี​ประโยชน​มา​ติด​บาน​กัน​ดี​กวา​ และ​แปะ​โน​ตบน​ขนม​แตละ​ชิน้​ดวย​วา​ อาหาร​ชิน้​น้ี​ควร​กิน

เวลา​ไห​น ​เพื่อ​เตือน​ใจ​ตัว​เอง​ จะ​ได​ไม​หลงลืม​กิน​หาร​เกิน​ความ​จําเป็น

เทคนิค​ควบคุม​อา​หาร​ ลด​น้ําหนัก​ เหลา​น้ี​ ทํางาย​มาก​ๆ เรียก​ได​วา​ เป็น​สิ่ง​รอบ​ตัว​ที่​ควร​ทํามาก​ๆ ถา​เรา​มี​สติ​ มี​วินัย​ใน

การ​ควบคุม​อา​หาร​ การ​ลด​น้ําหนัก​ก็​ไมใช​เรื่อง​ยาก​อีก​ตอ​ไป​ ทัง้​น้ี​ ไม​อยาก​ให​ทุก​คน​มุง​ที่​จะ​ลด​น้ําหนัก​ แลว​อด​อา​หาร​

ไป​จนถึง​หลงลืม​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ อยาก​ให​ทุก​คน​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 3 มื้อ​หลัก​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​นะ​ พ​รอม

กับ​ออก​กําลัง​กาย​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ที่​สะสม​ตาม​รางกาย​ดวย​ จะ​ชวย​สง​ผล​ให​เรา​ลด​น้ําหนัก​ได​ผล​เร็ว​ขึ้น​ 10 เท​า

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official


