
กินมือ้เที่ยงอยางไรไมใหอวน

พนักงานออฟฟิศ หนุม-สาวโรงงานที่อยากลดความอวน แตติดปัญหาเรื่องมื้อกลางวัน เพราะมีรานคาจํากัด และไม

สามารถเลือกเมนูอาหารเพื่อลดน้ําหนักไดอยางเต็มที่ ดังนัน้ วันน้ีเรามีเทคนิคแกปัญหาเหลาน้ีมาแนะนํา จะไดไม

ตองอดอาหาร เน่ืองจากรางกายจําเป็นตองไดรับอาหารทุกมื้ออยางพอเหมาะ

ลดน้ําหนักสําหรับคนทํางาน พรอมเมนูอาหารตามสัง่แคลตํ่า

เคยสังเกตุไหม ทําไมทํางานออฟฟิศแลวอวนขึ้น ทานอะไรนิดหนอยก็ลงพุง และสาเหตุน้ีมาจากการใชชีวิตที่เปลี่ยน

ไปและสวนใหญจะมีพฤติกรรมคลายๆ กัน ซึ่งหลายคนทานแลวนัง่ทํางานอยูกับที่ แทบไมไดลุกเดินออกกําลังกาย

กลามเน้ือแขน-ขา เพราะฉะนัน้เรามีทางออกสําหรับคนทํางานที่อยากลดน้ําหนักดวย 5 วิธีดังน้ี

1. หยุดทานจุบจิบ๊

เมื่อคุณแทบไมมีเวลาลุกเดินเลนเพื่อผอนคลายรางกาย จําเป็นตองนัง่ทํางานตลอดทัง้วัน 8-9 ชัว่โมง ทําใหระบบ

เผาผลาญตํ่า มวลกลามเน้ือน อยเพราะไมคอยไดใชงาน ออนแอ ทําใหใชพลังงานน อยลง ดังนัน้ หยุดทานจุบจิบ๊ หรือ

เลือกเมล็ดพืชมาทานแทน อยางเม็ดมะมวงหิมพานต , อัลมอนด , ถัว่ลิสง , ถัว่วอลนัท เป็นตน

2. ทานอาหารไมเป็นเวลา

สําหรับคนที่ชอบทานจุกจิก บนโตะทํางานมักจะมีขนมขบเคีย้วพรอมใหหยิบทานตลอดเวลา ดังนัน้ คุณยอนมาดู

ขนมบนโตะทํางานแตละชิน้ดูซิวา ทัง้หมดกี่แคล แลวจะตองวิ่งเทาไหรถึงจะลดแคลอรี่เหลาน้ีได การทานแบบไมทัน

คิด อันตรายตอน้ําหนักตัวอยางมาก

3. อยาระบายความเครียดดวยอาหาร

พนักงานออฟฟิศชอบเสพติดความหวาน ชาเย็น กาแฟเย็น น้ําอัดลม ขนมหวาน เพราะชวยใหอารมณดี

กระปรีก้ระเปราสดชื่น แตทัง้หมดน้ีแคชัว่คราวเทานัน้ สวนพลังงานที่ไดมาอาจไมใชของชัว่คราว เพราะจะกลายเป็น

ไขมันเกาะพุง สะสมตรงหน าทอง สะโพกแบบถาวรถาไมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหลาน้ี

4. งดปารตี้บาง

พนักงานออฟฟิศ พนักงานโรงงานทุกคนมักนัดปารตี้ตามรานเหลา รานบุฟเฟตหลังเลิกงานโดยเฉพาะศุกรสุด

สัปดาห และงานปารตี้น้ีแหละ ที่ทําใหน้ําหนักคุณเพิ่มไดงายมาก โดยเฉพาะเครื่องดื่มแอลกอฮอล น้ําหวาน และเน้ือ

ยางตางๆ ที่ทานในปริมาณมาก แตเราก็มีวิธีทานบุฟเฟตแบบไมอวนมาแนะนําเชนกัน โดยเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล

ทุกชนิด ดื่มน้ําเปลาแทน พอทานบุฟเฟตใหเนนที่ปลาแซลมอน ผัก และทานเน้ือพอประมาณ

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. เทคนิคสัง่อาหารตามสัง่ ไมใหอวน

พนักงานออฟฟิศลดน้ําหนักไดยาก เพราะไมมีเวลาเตรียมอาหารเอง ตองรีบทานชวงพักแลวกลับไปทํางาน ดังนัน้ก็

จะสัง่ เมนูสิน้คิด อาหารจานดวน หวานมันเค็มมาเต็ม เพราะฉะนัน้ เทคนิคสัง่อาหารใหบอกแมคาวา งดเค็ม งด

น้ําตาล หรือเลือกเมนูที่ปรุงน อยที่สุด เชน ตมจืด ไขน้ํา ผักผัก ตมยํา เป็นตน และตองงดสัง่พิเศษทุกเมนู ไมวาคุณ

จะหิวแคไหนก็ตาม

ถึงอยางไรก็ตาม เมื่อสามารถควบคุมอาหารไดแลวก็ควรออกกําลังกายดวยเชนกัน ตัวอยางเชน ตื่นเชามาออกกําลัง

กายสัก 10-20 นาที อยางเลนโยคะ วิดพื้น ป่ันจักรยานอากาศ กระโดดตบ พอหลังเลิกงานทําภาระกิจทุกอยางเสร็จ

เรียบรอย กอนนอนหันมาเลนโยคะ ยกเวท กระโดดเชือก ก็ได เพื่อใหรางกายไดขยับ เผาผลาญพลังงาน ลดไขมัน

ภายในรางกาย เพียงเทาน้ีไมไดตองกลัวอวนอีกตอไป แถมชวยลดน้ําหนักไดดีอีกดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


