
เทคนิคคุมอาหาร ลดน้ําหนัก

ตองการลดน้ําหนัก นอกจากเลือกกินอาหารที่มีประโยชน ลดของทอด ของมัน ของหวานแลว ตองรู เทคนิคคุมอา

หาร ลดน้ําหนัก ดวยนะ หากเรามีเทคนิคคุมอาหาร และมีวินัยในตัวเอง ก็ไมจําเป็นตองกลัววา น้ําหนักจะเพิ่มขึ้น

หรือกลับมาอวนเหมือนเดิม

เลือกกินอาหาร ที่มีประโยชน

ในทุกๆ เชา อาหารจานแรกที่คุณควรกินคือ อาหารที่มีประโยชน เชน ผักสลัด ธัญพืชตางๆ หรือโปรตีนที่ไมติดมัน

เพราะการกินอาหารที่มีประโยชนไปกอน จะชวยลดปริมาณอาหารที่มีพลังงานสูงลงในมื้อตอๆ ไปได ที่สําคัญ การกิน

อาหารเชา ทําใหสารอาหารไปเลีย้งสมอง กระตุนใหมีพลังทํางาน สมองปลอดโปรง

เคีย้วใหชา ดื่มน้ําบอยๆ

หากตองการ กินอาหารใหน อยลง หรือตองการควบคุมอาหาร ควรตักอาหารคําเล็กๆ เคีย้วชาลง และจิบน้ําบอยๆ

หรือดื่มน้ํากอนกินอาหารสัก ครัง้แกว หรือ 1 แกว ซึ่งวิธีน้ีจะทําใหคุณอิ่มเร็วขึ้น ถึงแมวาคุณจะกินอาหารยังไมหมด

ก็ตาม เพราะรางกายมีระบบตอบสนองตอความอิ่ม แตถาคุณกินอาหารไว ระบบตอบสนองน้ี จะทํางานไมทัน ทําให

คุณรูสึกอิ่มหลังจากทานอาหารไปมากแลว ดังนัน้ ควรเคีย้วอาหารชาๆ ลิม้รสอาหารใหจุใจกันดีกวา

งดใชบัครเครดิต ซื้ออาหาร

เชื่อวา กวา 80% ของคนกรุง นิยมใชบัตรเครดิต เพราะซื้องาย จายคลอง โดยเฉพาะอาหารที่ลอตาลอใจ หลายคน

มักยับยัง้ชัง่ใจไมอยู และซื้อของเหลานัน้โดยไมคิดใหรอบคอบ ดังนัน้ หยุดใชบัตรเครดิตรูดจายซิอ้อาหารกันดีกวา
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แลวหันมาพกเงินสดในจํานวนจํากัด เพื่อใชจายซื้ออาหาร ใหคุมคา และใชเงินซื้ออาหารอยางรอบคอบมากขึ้น

งดดูรายการเกี่ยวกับอาหาร

เทคนิคควบคุมอาหาร ลดน้ําหนัก ใหเห็นผลเร็ว ตองงดดูรายการอาหารตางๆ เพราะถือวาเป็นศัตรูของคุณ จะทําให

คุณมีความอยากอาหารเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะการกินขนมตางๆ ดังนัน้ หากตองการลดน้ําหนักอยางจริงจัง ควรงด

ชมรายการเหลาน้ีไปสักระยะ จะไดควบคุมน้ําหนักไดดี ไมมีปัญหากลับมาอวนอีกครัง้

สัง่อาหาร ในปริมาณน อยๆ

เชื่อวา ทุกคนเคยผานจุดๆ น้ีมาแลว ซื้ออาหารเพราะความอยาก เกินความจําเป็น พอซื้อมาแลว ก็ตองกินใหหมด

เพราะเสียดาย ถึงแมวา เราจะอิ่ม หรืออาหารนัน้ไมไดอรอยมากก็ตาม ดังนัน้ ทุกๆ ครัง้ที่สัง่อาหาร ลองสัง่ในปริมาณ

นอยๆ ใหพอดี และเหมาะสมแกความตองการ หรือหากสัง่มาแลว ลองแบงอาหารออก แลวทานเทาที่มีดูกอนวาอิ่ม

หรือไม!?

ใชภาชนะใสอาหารแบบธรรมดาๆ

เชื่อหรือไมวา สีของจาน ชามตางๆ มีผลตอความอยากอาหาร ยิ่งสีของภาชนะนัน้ ทําใหอาหารดูดีมากขึ้นเทาไหร

คุณจะอยากอาหาร และกินอาหารไดมากขึ้น ตัวอยางงาย ใหลองเปรียบเทียบเวลากินอาหารที่บาน กับกินอาหารโรง

แรม หรือรานอาหารที่จัดจานอยางสวยงามดูสิ เพราฉะนัน้ ใครที่กําลังลดความอยากอาหาร ควบคุมอาหาร ตอง

เปลี่ยนมาใชจานชามธรรมดา เพื่อใหเรากินอาหารปริมาณที่พอดี

เคีย้วหมากฝรัง่ ขณะเดินซื้อของ

“อยาซื้ออาหารตอนหิว” เพราะตอนที่เราหิว เราจะซื้ออาหารมามากกวาปกติ ทําใหเราตองกินอาหารเหลานัน้ใหหมด

เป็นเหตุใหอวนไดงายมาก ดังนัน้ คุณจะหิวหรือไมหิว เวลาที่เดินซื้อของในซุปเปอรมารเกต ใหคุณเคีย้วหมากฝรัง่ไว

ดวย จะทําใหคุณรูสึกหิวน อยลง และชวยลดปริมาณอาหารที่จะซื้อได และทําใหซื้ออาหารที่มีประโยชนมากขึ้นดวย

นะ

เลือกใชจานที่มีขนาดเล็ก

ขนาดของจานใสอาหาร เป็นสิ่งที่สมองของคุณใชประมวลผลวา คุณควรกินอาหารปริมาณเทาไหรในแตละมื้อ มีการ

ทําสํารวจในชาวจีนที่กินบุฟเฟตพบวา กลุมที่ไดจานใบใหญกวา จะมีแนวโนมในการตักอาหารมากกวากลุมที่รับจาน

ใบเล็กถึง 52% และกินอาหารมากกวา 45% หรือพูดงายๆ วา กลุมที่ใชจานใบใหญ จะกินอาหารมากขึ้นถึง 1.5 เทา

อยาทานอาหารขณะหิวมากๆ

วันไหนที่คุณไมมีเวลากินขางไดตรงเวลา จนพลาดเวลาอาหารประจําของคุณ อาจจะทําใหคุณอาจรูสึกหิวมากกวาปก

ติ จนรูสึกอยากกินอาหารทุกอยางที่เขาอยูตรงหน า เพราะฉะนัน้ คุณลองจิบน้ําแลว หากิจกรรมอยางอื่นทําสัก 5 –

10 นาที จะชวยใหความรูสึกหิวของคุณลดลง แลวมีสติในการกินอาหารในมื้อนัน้มากขึ้น



เก็บอาหารที่ไมมีประโยชนใหมิด

ถาหากมีขนมวางไวบนโตะ หรือตูเย็น ทําใหเรากินอาหารเหลานัน้มากขึ้น ดังนัน้ เพื่อตัดปัญหากินของที่ไมมีประ

โยชน เลือกซื้ออาหารที่ดี มีประโยชนมาติดบานกันดีกวา และแปะโนตบนขนมแตละชิน้ดวยวา อาหารชิน้น้ีควรกิน

เวลาไหน เพื่อเตือนใจตัวเอง จะไดไมหลงลืมกินหารเกินความจําเป็น

เทคนิคควบคุมอาหาร ลดน้ําหนัก เหลาน้ี ทํางายมากๆ เรียกไดวา เป็นสิ่งรอบตัวที่ควรทํามากๆ ถาเรามีสติ มีวินัยใน

การควบคุมอาหาร การลดน้ําหนักก็ไมใชเรื่องยากอีกตอไป ทัง้น้ี ไมอยากใหทุกคนมุงที่จะลดน้ําหนัก แลวอดอาหาร

ไปจนถึงหลงลืมกินอาหารที่มีประโยชน อยากใหทุกคนกินอาหารใหครบ 3 มื้อหลัก ในปริมาณที่พอเหมาะนะ พรอม

กับออกกําลังกาย เผาผลาญไขมันที่สะสมตามรางกายดวย จะชวยสงผลใหเราลดน้ําหนักไดผลเร็วขึ้น 10 เทา

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official


