
กิน​คลี​น ​หรือ​กิน​ลี​น ​แบบ​ไหน​ดี​กวา​กัน

สาว​ๆ หรือ​หนุมๆ​ ที่​อยาก​ฟิต​หุน​ กระชับ​รูป​ราง​ ตาง​เลือก​กิน​ “อาหาร​คลี​น” ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​รู​หรือ​ไม

วา​ นอกจาก​อาหาร​คลี​นแลว​ ยัง​มี​ “อาหาร​ลี​น” อีก​ชนิด​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ไม​แพ​กัน

ดัง​นัน้​ เรา​มา​ทําความ​รู​จัก​ “อาหาร​คลี​น” และ​ “อาหาร​ลี​น” กัน​วา​มัน​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ แลว​แบบ​ไหน​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก

กวา​กัน

อาหาร​คลี​น

อาหาร​คลี​นใครๆ​ ก็​กิน​ได​ ไม​จําเป็น​วา​ จะ​ตอง​ลด​น้ําหนัก​แลว​ถึง​จะ​กิน​คลี​นได​ ซึ่ง​สาว​ๆ คง​ทราบ​กัน​ดีแลว​วา​ การ​กิน

อาหาร​คลี​นมี​หลัก​การ​งายๆ​ คือ​ เนน​ ลด​ งด​ เปลี่ยน​ เลี่ยง​ ซึ่ง​เจา​หลัก​การ​ที่​วา​น้ี​มี​อะไร​ที่​ตอง​เนน​ หรือ​ตอง​ลด​มา​อาน

กัน​!

1.​ เนน​ คือ​ การ​เนน​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​เรา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ เชน​ เนน​ผัก​ ผล​ไม​สดๆ​

และ​ที่​สําคัญ​ตอง​ใช​วัตถุดิบ​แบบ​ปลอด​ภัย​ ปลอด​สาร​พิษ​ หรือ​สรุป​งายๆ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ตอง​ออ​รแก​นิค

2.​ ลด​ คือ​ ลด​การ​ใช​เครื่อง​ปรุง​ อยาง​ น้ําตาล​ เก​ลือ​ น้ําปลา​ เพื่อ​ไม​ให​รางกาย​มี​โซเดียม​จาก​การ​ปรุง​เค็ม​ ตัว​จะ​ได​ไม

บวม​ หรือ​อวน​ขึ้น

3.​ งด​ คือ​ งด​อาหาร​แปรรูป​ทัง้​หมด​ ไม​วา​จะ​เป็น​อาหาร​สําเร็จ​รูป​ ขนม​กรุบ​กรอบ​ตางๆ​ เพราะ​เป็น​ตัวการ​ทําอวน​งาย​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b8%ab%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b8%99-%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b9%84%e0%b8%ab/


เกิด​หวง​ยาง​รอบ​เอว​ได​งาย​สุด​ๆ เน่ืองจาก​มี​คารโบไฮเดรต​และ​โซเดียม​มหา​ศาล​! แต​ถา​ลด​ได​จริงๆ​ ชีวิต​ดี​ ไข​มัน​ลด​

เซล​ลูไลทหาย​แน​นอน

4.​ เปลี่ยน​ คือ​ การ​เปลี่ยน​มา​กิน​คารโบไฮเดรต​จาก​ขาว​กลอง​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท แทน​ขาว​ขาว​และ​เบเก​อรี่​ เปลี่ยน​ผล​ไม

น้ําตาล​สูง​ หวาน​ฉ่ํามา​ทาน​ผล​ไม​เน้ือ​กร​อบ​ ไฟเบอร​สูง​ และ​รับ​โปรตีน​เนนๆ​ จาก​ไข​ ไก​ และ​ปลา​ รวม​ถึง​ใช​น้ํามัน

มะกอก​หรือ​เนยใส​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร

5.​ เลี่ยง​ คือ​ การ​เลี่ยง​ของ​มัน​ ของ​ทอด​ ของ​หวาน​ทัง้​หลาย​ หรือ​เลี่ยง​ผล​ไม​น้ําตาล​สูง​ไป​ดวย​เลย​ก็​ดี​ นอกจาก​น้ี

เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ก็​ควร​เลี่ยง​เชน​กัน​ เพื่อ​ให​หุน​กระชับ​ได​เร็ว​ขึ้น

อาหาร​ลีน

สําหรับ​คน​รัก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ นัก​กีฬา​ หรือ​ใคร​ที่​หัน​มา​ดูแล​หุน​ให​เป ะทัว่​เรือน​ราง​ ดวย​การ​กิน​ลี​น ​ซึ่ง​การ​กิน​ลี​น ​คือ​

การ​กิน​เยอะ​ แต​หุน​เฟิรม การ​กิน​เยอะ​ใน​ที่​น้ี​ หมาย​ถึง​ เนน​กิน​โปร​ตี​น ​แต​ลด​แป ง​ ลด​น้ําตาล​ และ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข

มัน​ หรือ​ไม​กิน​เลย​ เพื่อ​ลี​นไข​มัน​ออก​จาก​รางกาย​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ เหมาะ​กับ​คน​ที่​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​เฟิรม กระชับ​ อยาง

มาก​ ซึ่ง​กิน​ลี​นมี​หลัก​การ​คลาย​ๆ กับ​การ​กิน​คลี​นเลย

1.​ เนน​ : เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ไข​มัน​น อย​กับ​ผัก​ และ​ผล​ไม​สด​ ซึ่ง​การ​เนน​กิน​โปรตีน​และ​อาหาร​ที่​มี​ไฟเบอร​สูง​ ถา​เป็น​ไข​และ

นม​ตอง​ออ​รแก​นิ​คดวย​นะ​ อีก​ทัง้​ผัก​ ผล​ไม​ ก็​จะ​เป็น​ผัก​โขม​ สม​ แอ​ปเป้ิล ฝรัง่​ แคน​ตา​ลูป ของดี​น้ําตาล​น อย​ ไม​ทําให

อวน​!

2.​ ลด​ : คือ​ ลด​คารโบไฮเดรต​ กิน​ได​เป็น​บาง​มื้อ​ โดย​ให​กิน​ขาว​กลอง​ และ​ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท เพื่อ​ไม​ให​ขาด​สาร​อา​หาร​คา

3.​ เลี่ยง​ : การ​ปรุง​อาหาร​หรือ​ปรุง​ให​น อย​ที่​สุด​ เนน​รส​ธรรมชาติ​ของ​อา​หาร​ เพื่อ​ลด​สาร​พิษ​และ​สาร​เคมี​สะสม​ใน​ราง

กาย​ อีก​ทัง้​เป็นการ​ลด​โซเดียม​ไป​ดวย​เลย

4.​ งด​ : คือ​ งด​ของ​มัน​ ของ​ทอด​ ของ​หวา​น ​อาหาร​สําเร็จ​รูป​ อาหาร​แปร​รูป​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​และ​โซเดียม​ทัง้​หมด​

รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพื่อ​หุน​เป ะสวย​!

ดัง​นัน้​ ไม​วา​คุณ​จะ​เลือก​กิน​ลี​น ​หรือ​กิน​คลี​น ​ขอ​แค​ปรับ​ทุก​อยาง​ให​สมดุล​ก็​เพียง​พอ​ อยา​มัว​แต​กิน​ลี​นหรือ​กิน​คลี​นอ

ยาง​เดียว​ ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ใน​ปริมาณ​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ ไม​เชน​นัน้​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ได​ และ

ควร​ออก​กําลัง​ให​หุน​กระชับ​ รู​ปรา​งเฟิรมดวย​ เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​นะ​จะ

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


