
4-สญัญาณการกินอย่างกระหน ่าท่ีจะท าให้คณุอ้วนไม่ยัง้

เพราะการกินเป็นอีกหน่ึงกิจกรรมท่ีสร้างความสขุให้ผู้หญิงเราได้อยู่เสมอ
ย่ิงหากได้กินอาหารเมนูโปรดโดยท่ีไม่ต้องค านึงว่าน ้าหนักจะเพ่ิมแล้วด้วย
ล่ะก็ เช่ือว่าสาวๆ ร้อยทัง้ร้อยจะต้องกระโดดใส่ร้านอาหารท่ีชอบเป็นประจ า
แน่ๆ แต่การกินอาหารปริมาณมากเกินไปย่อมท าลายรปูร่างของเราได้อย่าง
ชดัเจน
วนันีเ้ราจงึมาชวนสาวๆ เช็คพฤตกิรรมการกนิของตวัเองวา่สัญญาณเหลา่นี้น่ี
แหละคอื สัญญาณเตอืนวา่คุณก าลงัจะอว้น เมือ่รู้เทา่กนัพฤตกิรรมจะไดม้า
ระวงัการกนิโดยลดปรมิาณให้น้อยลงและกนิอยา่งพอด ี แถมกนิอยา่งมสีตอิกี
ครัง้เพือ่ควบคุมไมใ่ห้น ้าหนกัพุง่ มาดคูะ่วา่มพีฤตกิรรมอะไรบา้ง

1.อยากกินทกุอย่างท่ีขวางหน้า
เป็นเรือ่งปกต ิ ทีเ่วลาเราเห็นเมนอูาหารจานโปรดวางลอ่ตาลอ่ใจอยูต่รงหน้าก็
นึกน ้าลายไหลอยากกนิไปเสียทกุท ี นอกจากนี ้ ยงัมอีาหารอกีหลายชนิดที่
แมว้า่เราจะไมไ่ดช้ืน่ชอบเป็นเมนสุูดโปรด แตพ่อเห็นแลว้ก็เหมอืนอยากหยบิใส่
ปากไปเสียทกุครัง้ เรยีกวา่อยากกนิทกุอยา่งทีข่วางหน้านั่นเอง อาการแบบนี้
น่ีแหละคอื สัญญาณเส่ียงอว้นตวัดเีลยละ่สาวๆ

2.กินอย่างเพลิดเพลินและอร่อยทกุค าท่ีกิน
การกนิอาหารใดก็ตาม หากคุณสังเกตพบวา่ตวัเองกนิอยา่งอรอ่ยเพลดิเพลนิไป
เสียทกุค า นั่นก็บง่บอกเหมอืนกนันะคะวา่คุณอาจจะหกัห้ามใจหยุดกนิตอ่ไป
ไมไ่ดเ้สียแลว้ และแน่นอนวา่หากยงัปลอ่ยให้ตวัเองเผลอกนิอยา่งไมม่สีตอิกีละ่
ก็ คุณอาจจะนั่งกนิอยา่งยดืเยือ้เป็นเวลานานๆ และมนัก็ท าให้คุณอว้นขึน้ได้
อยา่งไมรู่้ตวัแน่นอน

3.กินอ่ิมแล้วกย็งัอยากกินต่อ
เวลาทีเ่รากนิอาหารอิม่แลว้ เรามกัจะหยุดกนิอยูแ่ลว้นั่นก็ถอืวา่เป็นเรือ่งปกต ิ
แตห่ากเมือ่ไรทีคุ่ณกนิอิม่ทอ้งจนแน่นกระเพาะสุดๆ แตอ่าการโหยหาอาหารก็
ยงัคงเกดิขึน้ กลา่วคอืยงัคงมคีวามรู้สึกอยากกนิอาหารตอ่อกีเรือ่ยๆ ฟนัธง
ขาดไปไดเ้ลยคะ่วา่อาการหวิโหยอยา่งไมม่หียุดแบบนีก้ าลงัสะกดิตอ่มความหวิ
อยา่งรุนแรงตอ่เน่ือง และมนัท าให้คุณเผลอปากไดอ้กีเรือ่ยๆ แน่นอนคะ่

4.รู้สึกอึดอดั กางเกงคบัจนแทบลุกไม่ขึน้
ผูห้าข้อมูล :นางตรีรัตนื มาร์คว๊าร์คเสน
ท่ีมา http://women.sanook.com/


