
 
 
 

วิธเีผาผลาญเมื่อกนิเกนิพกิดั 
การอยากมีห่นสวยุ  หลายคนจงึระมัดระวงัการรับประทานอาหารเป็นพเิศษ แต่หากในคนืปาร์ตีท้ีเ่ผลอทาน

เยอะจนเกนิพกิดักไ็ม่ต้องกงัวล มีวธีิเผาผลาญไขมันมาฝาก 

ดืม่นํา้ส้มคั้นสด มีวติามินท่ีชวยดูดซึมสารอาหารท่ีสาํคญั หากรับประทานเป็นผล จะมี่ เส้นใยธรรมชาติ ชวยคุม่
นาํหนกัไดอี้กวธีิหน่ึง เพราะจะทาํใหรู้้สึกอิมทอ้งเร็ว้ ่  

ทานอาหารจาํพวกธัญพชื (ชนิดไขมันตํา่) อาจทานตอนเชา้ (หากไมมีเวลาทานขา้ว่ ) ธญัพืชเหลานี อุดมไปดว้ย่ ้
ไฟเบอร์ วติามิน และสารตา้นอนุมูลอิสระตาง ๆ ระบบจะยอยชา้ ๆ เขา้สูรางกาย่ ่ ่ ่  ทาํใหรู้้สึกอิมทอ้งนาน่  

เคลือ่นไหวร่างกาย หลงัเลิกงานอาจเรียกเหง่ือดว้ยการเดินเลน หรือวงิ่ ่  หากมีเวลาอาจเลนกฬาที่ชอบสกัคร่ึงถึง่ ี
หน่ึงชวัโมง ่ (การเคล่ือนไหวเร็ว ๆ จะเผาผลาญได ้140 แคลอรีในคร่ึงชวัโมง่ ) 

เคีย้วอาหารช้า ๆ เพราะการทานเร็ว จะทาํใหท้านมากเกนอตัราโดยไมรู้ตวั นอกจากนี ควรหลีกเล่ียงการทานิ ่ ้
อาหารหลงั 6 โมงเยน็ หรือชวงเวลากลางคืน่  

ทานผกั-ผลไม้ เพราะผกัจะใหพ้ลงังานนอ้ย แตใหส้ารอาหารมาก สวนผลไม ้เลือกทานท่ีใหพ้ลงังานตํ่า เชน ฝรัง่ ่ ่ ่
มะมวง ชมพู่  ่แตงโม แคนตาลูป เล่ียงผลไมห้วานจดั ใหพ้ลงังานสูง 

เคลด็ลบัง่ายๆ ช่วยคณ กาํจดัไขมันส่วนเกนิได้ หากปฏิบัตเิป็นประจาํุ  กไ็ม่ต้องกงัวลมากนัก  

 

 

ท่ีมา สยามดารา 
รายงานโดยทีมงาน.......สาํนกังานเกษตรอาํเภอปากชม 
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