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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

5 เมนูอาหารเชา้ช่วยลดนํ ҟาหนกั ยิѷงกนิยิѷงผอม เคล็ดลบัลดหุน่แบบไมต่อ้งอด 

หลายคนมคีวามเชืѷอผดิๆ วา่การลดนํѸาหนักคอืการ "อด" มืѸอเชา้ แตค่วามจรงิแลว้ มืѸอเชา้คอืมืѸอทีѷสาํคัญ
ทีѷสดุในการกําหนดระดับนํѸาตาลในเลอืดและพฤตกิรรมการกนิตลอดทั Ѹงวนั หากเลอืกกนิใหเ้ป็น มืѸอเชา้นีѷ
แหละจะเป็น "ตัวชว่ยเบริน์" ชั Ѹนดทีีѷทําใหค้ณุหุน่เปลีѷยนไดเ้ร็วขึѸน 

 

วันนีѸ Sanook.com รวบรวม 5 เมนูอาหารเชา้ชว่ยลดนํѸาหนักทีѷข ึѸนชืѷอวา่ "ยิѷงกนิยิѷงผอม" พรอ้มเหตผุล
ทางโภชนาการมาฝากกนัคะ่ 

 

5 เมนูอาหารเชา้ชว่ยลดนํѸาหนัก ยิѷงกนิยิѷงผอม หุน่สวยแบบไมต่อ้งอด 

1. ไขต่ม้ (The Protein Powerhouse) 

ไขค่อืซเูปอรฟ์ู้ดราคาประหยัดทีѷหาซืѸอไดง้า่ยทีѷสดุ โปรตนีคณุภาพสงูในไขจ่ะชว่ยใหค้ณุรูส้กึอิѷมทอ้งได ้
นาน และลดการกนิจกุจกิในมืѸอถัดไปไดเ้ป็นอยา่งด ี

ทําไมถงึผอม: งานวจิัยพบวา่คนทีѷทานไขเ่ป็นมืѸอเชา้ สามารถลดนํѸาหนักไดม้ากกวา่คนทีѷทานแป้งถงึ 
65% เพราะโปรตนีชว่ยคมุฮอรโ์มนความหวิไดด้กีวา่ 

 

Sanook Tips: ลองทานไขต่ม้หรอืไขล่วก 2 ฟองคูก่บัผกัใบเขยีว รับรองวา่อยูท่อ้งถงึเทีѷยงแนน่อน 

 

2. ขา้วโอต๊ (The Fiber King) 

ขา้วโอต๊อดุมไปดว้ย "เบตา้กลแูคน" ซึѷงเป็นใยอาหารชนดิพเิศษทีѷจะกลายเป็นเจลในกระเพาะอาหาร 
ชว่ยชะลอการดดูซมึนํѸาตาลและทําใหอ้ิѷมนานเป็นพเิศษ 

ทําไมถงึผอม: ชว่ยรักษาความคงทีѷของระดบันํѸาตาลในเลอืด ไมใ่หเ้ราหวิโซจนหนา้มดืในชว่งสาย 

 

Sanook Tips: แนะนําใหใ้ช ้Rolled Oats ผสมนมถัѷวเหลอืงหรอืนมแอลมอนด ์ หลกีเลีѷยงขา้วโอต๊แบบ 
3-in-1 เพราะนํѸาตาลสงูมาก 

 

3. กรกีโยเกริต์ (The Probiotic Lean) 
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ถา้จะกนิโยเกริต์ใหผ้อม ตอ้งเจาะจง "กรกีโยเกริต์" รสธรรมชาตเิทา่นัѸน เพราะมโีปรตนีสงูกวา่โยเกริต์
ทัѷวไปเกอืบ 2 เทา่ และชว่ยเรืѷองระบบขับถา่ยไดด้เียีѷยม 

ทําไมถงึผอม: โปรตนีชว่ยรักษามวลกลา้มเนืѸอ ซึѷงเป็นเตาเผาพลงังานสําคัญของรา่งกาย ยิѷงกลา้มเนืѸอด ี
ระบบเผาผลาญยิѷงพุ่ง 

 

Sanook Tips: โรยเมล็ดเจยี (Chia Seeds) หรอืแมคคาเดเมยีสกั 2-3 เม็ด เพืѷอเพิѷมไขมันดแีละไฟเบอร ์

 

4. อะโวคาโด (The Healthy Fat) 

อยา่กลัวไขมนัในอะโวคาโด เพราะนีѷคอื "ไขมันด"ี (Monounsaturated Fats) ทีѷรา่งกายตอ้งการเพืѷอไป
ชว่ยลดการอกัเสบและลดการสะสมไขมันเลว 

ทําไมถงึผอม: ไขมันดจีะสง่สัญญาณไปบอกสมองวา่เรา "อิѷมแลว้" และชว่ยใหร้า่งกายดงึไขมันเกา่
ออกมาใชไ้ดง้า่ยขึѸน 

 

Sanook Tips: ทานอะโวคาโดครึѷงลกูคูก่บัขนมปังโฮลวตีปิѸง หรอืใสใ่นสลดัผักมืѸอเชา้ 

 

5. ผลไมต้ระกลูเบอรร์ีѷ (The Anti-Oxidant Boost) 

ไมว่า่จะเป็นสตรอวเ์บอรร์ีѷ บลเูบอรร์ีѷ หรอืราสป์เบอรร์ีѷ ผลไมก้ลุม่นีѸมแีคลอรตํีѷาแตไ่ฟเบอรส์งูมาก รส
เปรีѸยวอมหวานชว่ยใหส้ดชืѷนโดยไมทํ่าใหอ้ว้น 

ทําไมถงึผอม: สารตา้นอนุมลูอสิระในเบอรร์ีѷชว่ยปรับปรงุการทํางานของอนิซลูนิ ทําใหร้า่งกายจัดการกบั
นํѸาตาลไดด้ขี ึѸน ไม่สะสมเป็นไขมันพุง 

 

สรุปเทคนคิกนิอาหารเชา้ใหพ้งุยบุเร็ว 

เลีѷยงหวาน: กาแฟ 3-in-1 หรอืนํѸาผลไมก้ลอ่งคอืศัตรตัูวรา้ย เปลีѷยนเป็นกาแฟดําหรอืชาไมใ่สนํ่Ѹาตาลจะ
ดทีีѷสดุ 

 

ดืѷมนํѸากอ่นอาหาร: การดืѷมนํѸาเปลา่ 1 แกว้ทันทหีลังตืѷนนอน ชว่ยปลกุระบบเผาผลาญใหต้ืѷนตัว 

 

เนน้โปรตนีและไฟเบอร:์ กฎเหล็กคอืตอ้งมโีปรตนี (ไข/่เนืѸอสตัว/์ถัѷว) และกากใย (ผัก/ผลไม)้ ในทุกมืѸอ
เชา้ 
แหล่งทีѷมา HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/266945/  
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