
กินคลีนเทาไรก็ไมผอม ตองอาน

แปลกไหม!! ขนาดเลือกกินคลีนเพื่อลดน้ําหนัก สรางทางเลือกสุขภาพที่ดีไปทางออแกรนิก แตไมมีวี่แวววาหุนจะ

เฟิรม ฟิต หรือกระชับขึ้นแมแตน อย บางคนกินคลีนมาเป็นเดือนรูปรางก็อยูขนาดเทาเดิม ไมมีเปลี่ยนแปลง ถึงกลับ

ถอดใจลมเลิกไปสะดื้อๆ

แตตองขอบอกวา… หากตองการกินคลีนเพื่อลดน้ําหนักใหเกิดผลลัพธชัดเจนมันขึ้นอยูกับหลายปัจจัยมาก ซึ่งสวน

มากเราไมทราบวา รานขายอาหารคลีนในแตเมนูนัน้มีไขมันเทาไร แคลอรี่เทาไร ปริมาณโปรตีนเทาไร ฯลฯ สด สะ

อาด ปลอดภัยตอรางกายมากน อยแคไหน เพียงขึ้นชื่อวาอาหารคลีนทุกคนตางเชื่อใจหมด ถาหากไมใสใจเรื่องราย

ละเอียดของประโยชนที่จะไดรับ แทนที่คุณจะไดสุขภาพดี รูปรางสวย กลับไปโรคภัย เสียทัง้เงิน เสียทัง้เวลา ที่

สําคัญเสียสุขภาพดวย

เพราะฉะนัน้ รานคาอาหารคลีนที่นาไวใจมากที่สุดคือ ครัวในบานเราเอง เพราะการทําอาหารดวยตนเองเป็นทาง

เลือกดีที่สุด ทําใหรูวาวัตถุดิบแตละอยางดีตอรางกายมากแคไหน

– เริ่มจากกระบวนการเลือกซื้อวัตถุดิบที่ตลาดสด ใชวัตถุดิบแบบออแกรนิกเลยยิ่งดี และตองซื้อมาในปริมาณที่พอ

เหมาะตอรางกาย สด สะอาด เชน ผักสด เน้ือไก เน้ือแดง ขอหามที่ควรเลี่ยง คือ ตองไมซื้อมาตุนเด็ดขาด เพราะ

เมื่อเก็บวัตถุดิบไวเป็นเวลานาน ความสดจะคอยๆ จางหายไป อาจกอใหเกิดเชื้อโรค หรือเชื้อแบคทีเรียมาปนเป้ือน

ไดงายๆ

– ลางผัก เน้ือสัตว ใหสะอาดทุกครัง้กอนทําอาหาร เพื่อขจัดสิ่งสกปรก

– หามปรุงรสจัดจาน งดเป้ียว เค็ม หวาน และรสเผ็ด เนนน้ํามันที่มีไขมัน 0%

– อาหารคลีนควรทานคูกับนมโปรตีน เพื่อชวยเสริมสรางใหรางกายไดรับสารอาหารจากเมนูคลีนอยางเต็มที่ และยัง

ชวยเพิ่มโปรตีนใหแกรางกาย เหมาะสําหรับคนรักสุขภาพมาก

นอกจากน้ี สําหรับคนที่กินคลีนเทาไรก็ไมผอม นํา 5 วิธีน้ีไปใชไดเลย

1. เลือกกินธัญพืช : เม็ดแมงลัก (Hairy Basil) , เมล็ดทานตะวัน (Sun Flower seed) , ลูกเดือย (Adlay millet) ,

เมล็ดฟักทอง (Pumpkin seeds) , วอลนัท (Walnuts) , ขาวโอต (Oat) , ขาวสาลี (Bead Wheat) สามารถเลือก

ทานในชวงที่หิว ลดความอยากของอาหาร และทําใหอิ่มทองได แตตองทานในปริมาณพอเหมาะ เพราะธัญพืชแตละ

ชนิดน้ีใหคุณคาโภชนาการสูง

2. ปรุงใหน อย : งดเปรีย้ว หวาน มัน เผ็ด

3. กินผักใหมากขึ้น : แตตองสด สะอาด ปลอดภัย ดังนัน้ ตองลางทําความสะอาดกอนนํามาทาน หรือปรุงอาหารทุก

ครัง้

4. งดแอลกอฮอล : ไมวาจะเป็นเหลา เบียร น้ําอัดลม ตลอดจนน้ําหวานทุกชนิด เพราะเป็นเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง
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ทําใหอวนเร็ว

5. กินเวยโปรตีน : เวยโปรตีนของดีเจเพชรจา คัดสรรวัตถุดิบที่มีคุณภาพมาเป็นพิเศษ เพื่อใหรางกายไดรับโปรตีน

100% เสริมสรางสุขภาพที่ดี ใหพลังงานแกรางกาย ชวยเผาผลาญไขมัน ผิวพรรณเปลงปลัง่ มีน้ํามีนวลมากยิ่งขึ้น

หากทุกคนไดทําตามวิธีขางตนอยางเครงครัด เชื่อไดเลยวา หุนตองดูดีขึ้น รูปรางไดสัดสวน ตลอดจนสุขภาพดี ที่

สําคัญยิ่งกวานัน้ หางไกลคําวาโรคภัยไขเจ็บแนนอน


