
กิน​มือ้​เที่ยง​อยางไร​ไม​ให​อวน

พนักงาน​ออฟฟิศ​ หนุม​-สา​วโรงงาน​ที่​อยาก​ลด​ความ​อวน​ แต​ติด​ปัญหา​เรื่อง​มื้อ​กลาง​วัน​ เพราะ​มี​ราน​คา​จํากัด​ และ​ไม

สามารถ​เลือก​เมนู​อาหาร​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ ดัง​นัน้​ วัน​น้ี​เรา​มี​เทคนิค​แก​ปัญหา​เหลา​น้ี​มา​แนะ​นํา จะ​ได​ไม

ตอง​อด​อา​หาร​ เน่ืองจาก​รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ทุก​มื้อ​อยาง​พอ​เห​มาะ

ลด​น้ําหนัก​สําหรับ​คน​ทํางาน​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​ตาม​สัง่​แค​ลตํ่า

เคย​สังเกตุ​ไหม​ ทําไม​ทํางาน​ออฟฟิศ​แลว​อวน​ขึ้น​ ทาน​อะไร​นิด​หนอย​ก็​ลง​พุง​ และ​สาเหตุ​น้ี​มา​จาก​การ​ใช​ชีวิต​ที่​เปลี่ยน

ไป​และ​สวน​ใหญ​จะ​มี​พฤติกรรม​คลาย​ๆ กัน​ ซึ่ง​หลาย​คน​ทาน​แลว​นัง่​ทํางาน​อยู​กับ​ที่​ แทบ​ไม​ได​ลุก​เดิน​ออก​กําลัง​กาย

กลาม​เน้ือ​แข​น-​ขา​ เพราะ​ฉะนัน้​เรา​มี​ทางออก​สําหรับ​คน​ทํางาน​ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ดวย​ 5 วิธี​ดัง​น้ี

1.​ หยุด​ทาน​จุบ​จิบ๊

เมื่อ​คุณ​แทบ​ไมมี​เวลา​ลุก​เดิน​เลน​เพื่อ​ผอน​คลาย​ราง​กาย​ จําเป็น​ตอง​นัง่​ทํางาน​ตลอด​ทัง้​วัน​ 8-9 ชัว่​โมง​ ทําให​ระบบ

เผา​ผลาญ​ตํ่า มวล​กลาม​เน้ือ​น อย​เพราะ​ไม​คอย​ได​ใช​งา​น ​ออน​แอ​ ทําให​ใช​พลังงาน​น อย​ลง​ ดัง​นัน้​ หยุด​ทาน​จุบ​จิบ๊ หรือ

เลือก​เมล็ด​พืช​มา​ทาน​แทน​ อยาง​เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต , อัลม​อนด , ถัว่​ลิ​สง​ , ถัว่​วอ​ลนัท เป็น​ตน

2.​ ทาน​อาหาร​ไม​เป็น​เวลา

สําหรับ​คน​ที่​ชอบ​ทาน​จุก​จิก​ บน​โตะ​ทํางาน​มัก​จะ​มี​ขนม​ขบเคีย้ว​พรอม​ให​หยิบ​ทาน​ตลอด​เวลา​ ดัง​นัน้​ คุณ​ยอน​มา​ดู

ขนม​บน​โตะ​ทํางาน​แตละ​ชิน้​ดู​ซิ​วา​ ทัง้หมด​กี่​แค​ล แลว​จะ​ตอง​วิ่ง​เทา​ไหร​ถึง​จะ​ลด​แค​ลอรี่​เหลา​น้ี​ได​ การ​ทาน​แบบ​ไมทัน

คิด​ อันตราย​ตอ​น้ําหนัก​ตัวอยาง​มาก

3.​ อยา​ระบาย​ความเครียด​ดวย​อา​หาร

พนักงาน​ออฟฟิศ​ชอบ​เสพ​ติด​ความ​หวา​น ​ชา​เย็น​ กาแฟ​เย็น​ น้ําอัด​ลม​ ขนม​หวา​น ​เพราะ​ชวย​ให​อารมณ​ดี

กระปรีก้ระเปรา​สด​ชื่น​ แต​ทัง้หมด​น้ี​แค​ชัว่คราว​เทา​นัน้​ สวน​พลังงาน​ที่​ได​มา​อาจ​ไมใช​ของ​ชัว่​คราว​ เพราะ​จะ​กลาย​เป็น

ไข​มัน​เกาะ​พุง​ สะสม​ตรง​หน า​ทอง​ สะโพก​แบบ​ถาวร​ถา​ไม​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​เห​ลา​น้ี

4.​ งด​ปารตี้​บา​ง

พนักงาน​ออฟฟิศ​ พ​นักงาน​โรงงาน​ทุก​คน​มัก​นัด​ปารตี้​ตาม​ราน​เห​ลา​ ราน​บุฟเฟต​หลัง​เลิก​งาน​โดย​เฉพาะ​ศุกร​สุด

สัปดาห​ และ​งาน​ปารตี้​น้ี​แห​ละ​ ที่​ทําให​น้ําหนัก​คุณ​เพิ่ม​ได​งาย​มาก​ โดย​เฉพาะ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ น้ําหวา​น ​และ​เน้ือ

ยาง​ตางๆ​ ที่​ทาน​ใน​ปริมาณ​มาก​ แต​เรา​ก็​มี​วิธี​ทาน​บุฟเฟต​แบบ​ไม​อวน​มา​แนะนําเชน​กัน​ โดย​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล

ทุก​ชนิด​ ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​ พ​อทาน​บุฟเฟต​ให​เนน​ที่​ปลา​แซ​ลม​อน ​ผัก​ และ​ทาน​เน้ือ​พอ​ประ​มาณ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%a1/


5.​ เทคนิค​สัง่​อาหาร​ตาม​สัง่​ ไม​ให​อวน

พนักงาน​ออฟฟิศ​ลด​น้ําหนัก​ได​ยาก​ เพราะ​ไมมี​เวลา​เตรียม​อาหาร​เอง​ ตอง​รีบ​ทาน​ชวง​พัก​แลวก​ลับ​ไป​ทํางา​น ​ดัง​นัน้​ก็

จะ​สัง่​ เมนู​สิน้​คิด​ อาหาร​จาน​ดวน​ หวาน​มัน​เค็ม​มา​เต็ม​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ เทคนิค​สัง่​อาหาร​ให​บอก​แมคา​วา​ งด​เค็ม​ งด

น้ําตาล​ หรือ​เลือก​เมนู​ที่​ปรุง​น อย​ที่​สุด​ เชน​ ตม​จืด​ ไข​น้ํา ผัก​ผัก​ ตม​ยํา เป็น​ตน​ และ​ตอง​งด​สัง่​พิเศษ​ทุก​เมนู​ ไม​วา​คุณ

จะ​หิว​แค​ไหน​ก็​ตาม

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ เมื่อ​สามารถ​ควบคุม​อาหาร​ได​แลว​ก็​ควร​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​เชน​กัน​ ตัวอยาง​เชน​ ตื่น​เชา​มา​ออก​กําลัง

กาย​สัก​ 10-20 นา​ที​ อยาง​เลน​โย​คะ​ วิด​พื้น​ ป่ัน​จักรยาน​อา​กา​ศ กระโดด​ตบ​ พ​อหลัง​เลิก​งาน​ทําภาระ​กิจ​ทุก​อยาง​เสร็จ

เรียบ​รอย​ กอน​นอน​หัน​มา​เลน​โย​คะ​ ยก​เวท​ กระโดด​เชือก​ ก็​ได​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ขยับ​ เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​ลด​ไข​มัน

ภายใน​ราง​กาย​ เพียง​เทา​น้ี​ไม​ได​ตอง​กลัว​อวน​อีก​ตอ​ไป​ แถม​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ดี​อีก​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


