
กินคลีน หรือกินลีน แบบไหนดีกวากัน

สาวๆ หรือหนุมๆ ที่อยากฟิตหุน กระชับรูปราง ตางเลือกกิน “อาหารคลีน” ควบคูกับการออกกําลังกาย แตรูหรือไม

วา นอกจากอาหารคลีนแลว ยังมี “อาหารลีน” อีกชนิดที่ดีตอสุขภาพไมแพกัน

ดังนัน้ เรามาทําความรูจัก “อาหารคลีน” และ “อาหารลีน” กันวามันตางกันอยางไร แลวแบบไหนดีตอสุขภาพมาก

กวากัน

อาหารคลีน

อาหารคลีนใครๆ ก็กินได ไมจําเป็นวา จะตองลดน้ําหนักแลวถึงจะกินคลีนได ซึ่งสาวๆ คงทราบกันดีแลววา การกิน

อาหารคลีนมีหลักการงายๆ คือ เนน ลด งด เปลี่ยน เลี่ยง ซึ่งเจาหลักการที่วาน้ีมีอะไรที่ตองเนน หรือตองลดมาอาน

กัน!

1. เนน คือ การเนนกินอาหารที่หลากหลาย เพื่อใหรางกายของเราไดรับสารอาหารครบถวน เชน เนนผัก ผลไมสดๆ

และที่สําคัญตองใชวัตถุดิบแบบปลอดภัย ปลอดสารพิษ หรือสรุปงายๆ ผักและผลไมตองออรแกนิค

2. ลด คือ ลดการใชเครื่องปรุง อยาง น้ําตาล เกลือ น้ําปลา เพื่อไมใหรางกายมีโซเดียมจากการปรุงเค็ม ตัวจะไดไม

บวม หรืออวนขึ้น

3. งด คือ งดอาหารแปรรูปทัง้หมด ไมวาจะเป็นอาหารสําเร็จรูป ขนมกรุบกรอบตางๆ เพราะเป็นตัวการทําอวนงาย

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/


เกิดหวงยางรอบเอวไดงายสุดๆ เน่ืองจากมีคารโบไฮเดรตและโซเดียมมหาศาล! แตถาลดไดจริงๆ ชีวิตดี ไขมันลด

เซลลูไลทหายแนนอน

4. เปลี่ยน คือ การเปลี่ยนมากินคารโบไฮเดรตจากขาวกลอง ขนมปังโฮลวีท แทนขาวขาวและเบเกอรี่ เปลี่ยนผลไม

น้ําตาลสูง หวานฉ่ํามาทานผลไมเน้ือกรอบ ไฟเบอรสูง และรับโปรตีนเนนๆ จากไข ไก และปลา รวมถึงใชน้ํามัน

มะกอกหรือเนยใสในการปรุงอาหาร

5. เลี่ยง คือ การเลี่ยงของมัน ของทอด ของหวานทัง้หลาย หรือเลี่ยงผลไมน้ําตาลสูงไปดวยเลยก็ดี นอกจากน้ี

เครื่องดื่มแอลกอฮอลก็ควรเลี่ยงเชนกัน เพื่อใหหุนกระชับไดเร็วขึ้น

อาหารลีน

สําหรับคนรักการออกกําลังกาย นักกีฬา หรือใครที่หันมาดูแลหุนใหเป ะทัว่เรือนราง ดวยการกินลีน ซึ่งการกินลีน คือ

การกินเยอะ แตหุนเฟิรม การกินเยอะในที่น้ี หมายถึง เนนกินโปรตีน แตลดแป ง ลดน้ําตาล และทานอาหารที่มีไข

มัน หรือไมกินเลย เพื่อลีนไขมันออกจากรางกายใหไดมากที่สุด เหมาะกับคนที่สรางกลามเน้ือใหเฟิรม กระชับ อยาง

มาก ซึ่งกินลีนมีหลักการคลายๆ กับการกินคลีนเลย

1. เนน : เน้ือสัตวที่มีไขมันน อยกับผัก และผลไมสด ซึ่งการเนนกินโปรตีนและอาหารที่มีไฟเบอรสูง ถาเป็นไขและ

นมตองออรแกนิคดวยนะ อีกทัง้ผัก ผลไม ก็จะเป็นผักโขม สม แอปเป้ิล ฝรัง่ แคนตาลูป ของดีน้ําตาลน อย ไมทําให

อวน!

2. ลด : คือ ลดคารโบไฮเดรต กินไดเป็นบางมื้อ โดยใหกินขาวกลอง และขนมปังโฮลวีท เพื่อไมใหขาดสารอาหารคา

3. เลี่ยง : การปรุงอาหารหรือปรุงใหน อยที่สุด เนนรสธรรมชาติของอาหาร เพื่อลดสารพิษและสารเคมีสะสมในราง

กาย อีกทัง้เป็นการลดโซเดียมไปดวยเลย

4. งด : คือ งดของมัน ของทอด ของหวาน อาหารสําเร็จรูป อาหารแปรรูป หรืออาหารที่มีไขมันและโซเดียมทัง้หมด

รวมถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล เพื่อหุนเป ะสวย!

ดังนัน้ ไมวาคุณจะเลือกกินลีน หรือกินคลีน ขอแคปรับทุกอยางใหสมดุลก็เพียงพอ อยามัวแตกินลีนหรือกินคลีนอ

ยางเดียว ควรเลือกกินอาหารใหครบ 5 หมูในปริมาณที่จําเป็นตอรางกาย ไมเชนนัน้จะสงผลเสียตอสุขภาพได และ

ควรออกกําลังใหหุนกระชับ รูปรางเฟิรมดวย เพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรงนะจะ

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

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


