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               กำรลดน ้ำหนัก นอกจำกกำรออกก้ำลังกำยแล้ว สิ่งที่ส้ำคัญยิ่งกว่ำนั นก็คือ กำรควบคุม
อำหำร เพรำะ ถ้ำเรำเลือกรับประทำนอำหำรที่เหมำะสม ก็จะช่วยให้เรำลดน ้ำหนักได้โดยไม่ต้องใช้ยำ 
ซึ่งมหีลักกำรเลือกอำหำรดังนี  
       
  

อาหารชว่ยลดน า้หนกัโดยไมต้่องใชย้า 

              นอกจำกนี ยังมีสิ่งที่ควรเลี่ยง หรือพยำยำมทำนในปริมำณน้อย เช่น ของทอด ให้เปลี่ยนเป็น
ย่ำงหรือต้มแทน อำหำรฟำสต์ฟู้ด ขนมหวำน ไอศกรีม น ้ำอัดลม น ้ำหวำน ชำนม ขนมประเภทเบเกอรี่ 
เค้ก  คุ๊กกี  เหล้ำ และเบียร์ เป็นต้น 

- เน้นโปรตีนสูง อำจเพิ่มไข่ต้ม ไข่ตุ๋น เนื อสัตว์ไขมันต่้ำ เช่น อกไก่ 
เนื อปลำ          
- ลดแป้งและน ้ำตำล เปลื่ยนมำรับประทำนแป้งไม่ขัดสี เช่น ข้ำว
กล้อง ข้ำวไรซ์เบอร์รี่และขนมปังโฮลวีต มีวิตำมินและแร่ธำตุรวมไป
ถึงไฟเบอร์กว่ำแป้งที่ขัดสี และช่วยให้อิ่ม ไม่หิวเร็ว 
- รับประทำนไขมันดี เช่น ไขมันจำกพืช อะโวคำโด อัลมอนด์ เป็นต้น 

              ส้ำหรับกำรรับประทำนอำหำรนอกบ้ำน อำจท้ำให้เลือก 
รับประทำนตำมหลักกำรด้ำนบนได้ยำก แต่เรำสำมำรถเลือกเมนูอำหำร 
เพื่อกำรลดน ้ำหนักตัวของเรำได้ เช่น สุกี น ้ำ สุกี แห้ง เมนูย้ำต่ำงๆที่เน้นผักและเนื อสัตว์ อำหำรประเภท
ต้มต่ำงๆ ต้มจืดเต้ำหู้ ต้มเลือดหมู ต้มย้ำน ้ำใส แกงส้มกุ้ง แกงเลียง ต้มแซบ  โจ๊ก ข้ำวต้ม (ควรเพิ่ม
เนื อสัตว์ไขมันต่้ำเข้ำไป เช่น เพิ่มเนื อปลำ ) สลัดผัก (เลือกน ้ำสลัดใส เพิ่มโปรตีน เช่น อกไก่/ทูน่ำ) 
เกำเหลำ ใส่ผัก ใส่เนื อเยอะ ๆ (ไม่ใส่กระเทียมเจียว) เส้นหมี่น ้ำใส (ไม่ใส่กระเทียมเจียว) ชุดผักต้มและ
น ้ำพริก สเต็กปลำย่ำง/ไก่ย่ำง (ไม่รับประทำนเฟรนช์ฟรำยส์  ให้รับประทำนสลัดเพิ่มแทน ) 
กระเพำะปลำ เมี่ยงปลำเผำ แซนด์วิชอกไก่หรือทูน่ำ เลือกไข่ต้มหรือไข่ตุ๋น แทนไข่ดำวและไข่เจียว  
 


