
ลด​ความ​เสี่ยง​อวน​จาก​ชา​นม​ไข​มุก​ ดวย​ 3 วิธี
งาย​ๆ

ลด​ความ​เสี่ยง​อวน​จาก​ชา​นม​ไข​มุก​ ดวย​ 3 วิธี
งาย​ๆ

ชา​นม​ไขมุก​อรอย​แต​ระวัง​น้ําหนัก​พุง​ไม​รู​ตัว

รู​ไหม​วา​ชา​นม​ไขมุก​แกว​โปรด​ที่​เรา​กด​สัง่​เกือบ​ทุก​วัน​ อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​ได​งายๆ​ แค​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ แกว​ แนนอน
วา​ไมมี​ใคร​อยาก​อวน​ หรือ​เสีย​สุขภาพ​เพราะ​ของ​อรอย​ แต​จะ​ให​เลิก​ดื่ม​เลย​ก็​คง​ยาก​ เพราะ​รสชาติ​เขม​ขน​ของ​ชา​นม
ผสม​กับ​ความ​ฟินข​อง​ไขมุก​กําลัง​ดี​น่ี​มัน​หาม​ใจ​ไม​ไหว​จริงๆ​ ใช​ไหม​

https://www.rosalynth.com/home/2025/04/15/healthy-bubble-tea-tips/
https://www.rosalynth.com/home/2025/04/15/healthy-bubble-tea-tips/


ผง​ชา​นม​ไข​มุก​ รส​ชา​นม​ไตหวัน​ (450กรัม​) เติม​น้ําตาล​ ใส​น้ํารอน​ ใคร​ชง​ก็​อรอย​หอม​ใบ​ชา​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9
https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9


ผง​ชา​นม​เย็น​ ตรา​อโร​มา

 

https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ
https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ


อี้​เห​วิ​น ​ผง​ชา​ไข​มุก​ ขนาด​120กรัม

 

https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365
https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365


ชา​ชัก​ ชา​นม​ ตรา​โก​ลเดน​ เพา​เวอ​ร (Golden Power Teh Tarik 3in1)

 

https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR


ลอง​บีชผง​ชา​นม​อู​หลง LongBeach Oolong Milk Tea Powder ชา​นม​ไข​มุก

 

https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO


ชา​นม​ไตหวัน​ พ​รอม​ดื่ม​ หอม​ใบ​ชา​ สด​ชื่น​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi
https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi


เจ​ดี​ไทย​ชา​ ชา​ปรุง​สําเร็จ​ชนิด​ผง​ยี่หอ​เจ​ดี​ไทย​ชา

 

https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw
https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw


Tenju ชา​ซีล​อน Ceylon หัว​ชา​เขม​ขน​ ไม​แตง​สี​ ไม​แตง​กลิ่น​ ตรา​เท​นจู

 

https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ


My home ชา​นม​ไตหวัน​ สด​ชื่น​ หอม​ใบ​ชา​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb


Boncafe – Bontea Thai Milk Tea บอน​ที​ ชา​นม​ไทย

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G


Muz mini รส​ชา​นม​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6


ผง​ชา​นม​ ชา​นม​ไข​มุก​ อี้​เห​วิ​น ​สําเร็จ​รูป

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm
https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm


NESTEA Royal Milk Tea เนสที​ โร​ยัลมิ​ลคที​ ชา​นม​เย็น

 

https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt


MUZ ชา​นม​ไตหวัน​แท​ หอม​เขม​จาก​ชา​ดํา ผสม​นม​สกิมมิ​ลค ไมมี​ครีม​เทียม​ หวาน​น อย​แต​กล​มก​ลอ​ม

 

https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS


Arcady Milk Tea Powder อา​เคดี้​ เครื่อง​ดื่ม​ผง​ชา​นม​ไข​มุก

 

อยา​กังวล​ไป​ เพราะ​วัน​น้ี​แอด​ริน​มี​วิธี​ลด​ความ​เสี่ยง​อวน​จาก​ชา​นม​ไขมุก​แบบ​งายๆ​ ที่​ทําตาม​ได​ทัน​ที​ ไม​ตอง​อด​ใจ​
หรือ​รูสึก​วา​ตอง​ทรมาน​ตัว​เอง​เลย​ แค​ปรับ​นิด​หนอย​ ก็​ยัง​กิน​ได​แบบ​ไม​ตอง​กลัว​น้ําหนัก​ขึ้น​

➔

https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun


3 วิธี​จับ​ชา​นม​ไขมุก​กิน​แบบ​ไม​อวน

1.​ เลือก​สูตร​น้ําตาล​นอย​ และ​หลีก​เลี่ยง​ท็อปป้ิง​พลังงาน​สูง

ลด​ระดับ​ความ​หวา​น จาก​ปก​ติ​ 100% ลอง​สัง่​เป็น​ 50% หรือ​ 2​5% เพื่อ​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ลง​ครึ่ง​หน่ึง​ หรือ
มากกวา​นัน้​
เปลี่ยน​ท็อปป้ิง จาก​ไขมุก​หรือ​ครีม​ชีส​ ที่​ให​พลังงาน​สูง​ (ไข​มุก​ 1 เสิรฟ​ ≈ 150-200 กิโล​แคลอรี​) เป็น​วุน
เสน​หรือ​สลิม​บอล​ (พลังงาน​น อย​กวา​ 50%)
เลือก​นม​ไข​มัน​ตํ่า เชน​ นม​จืด Low-fat แทน​นมขน​หวา​น ​หรือ​นม​สด​รส​ธรรม​ดา

2.​ ควบคุม​ปริมาณ​และ​ความถี่​ใน​การ​ดื่ม

กําหนด​วัน​พิเศษ เชน​ ดื่ม​สัปดาห​ละ​ 1-2 ครัง้​ แทน​การ​กิน​ทุก​วัน​
แบง​แกว​เล็ก เลือก​ไซ​ส S หรือ M แทน​แกว​ใหญ (L/XL) เพื่อ​ลด​ปริมาณ​แคลอรี​
ดื่ม​คู​กับ​อาหาร​มือ้​หลัก เพื่อ​ป องกัน​การ​กิน​เพลิน​จน​เกิน​ขนาด​

3.​ เผา​ผลาญ​พลังงาน​สวน​เกิน​หลัง​ดื่ม

ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม เชน​ หลัง​ดื่ม​ชา​นม​ไข​มุก​ 1 แกว​ (≈ 300-400 กิโล​แคลอรี​) ให​เดิน​เร็ว​ 30-45 นา​ที​
หรือ​วิ่ง​เหยาะๆ​ 2​0 นา​ที​ เพื่อ​เบิ​รนพ​ลัง​งาน​สวน​เกิน​
ปรับ​พฤติกรรม​ประ​จําวัน เชน​ เดิน​ขึ้น​บันได​แทน​ลิฟต​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ใน​วัน​ที่​ดื่ม​ชา​นม

ทําไม​เรา​ควร​ปรับ​วิธี​การ​ดื่ม​ชา​นม​ไข​มุก​

เพราะ​การ​ดื่ม​ชา​นม​ไขมุก​แบบ​ไม​ควบคุม​อาจ​ทําให​น้ําตาล​และ​แคลอรี​สะสม​จน​เสี่ยง​ตอ​โรค​อวน​ ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​
หรือ​แมแต​เบา​หวาน​ได​งายๆ​ แค​ปรับ​วิธี​กิน​เล็ก​น อย​ ก็​ชวย​ให​เรา​ยัง​มี​ความ​สุข​กับ​แกว​โปรด​ได​แบบ​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง
สุขภาพ​ใน​ระยะ​ยาว​ แถม​ยัง​ชวย​ประหยัด​เงิน​ใน​กระ​เป า​ เพราะ​กิน​น อย​ลง​แต​ได​รสชาติ​ที่​พอดี​กวา​เดิม​ดวย​นะ



ผง​ชา​นม​ไข​มุก​ รส​ชา​นม​ไตหวัน​ (450กรัม​) เติม​น้ําตาล​ ใส​น้ํารอน​ ใคร​ชง​ก็​อรอย​หอม​ใบ​ชา​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9
https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9


ผง​ชา​นม​เย็น​ ตรา​อโร​มา

 

https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ
https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ


อี้​เห​วิ​น ​ผง​ชา​ไข​มุก​ ขนาด​120กรัม

 

https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365
https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365


ชา​ชัก​ ชา​นม​ ตรา​โก​ลเดน​ เพา​เวอ​ร (Golden Power Teh Tarik 3in1)

 

https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR


ลอง​บีชผง​ชา​นม​อู​หลง LongBeach Oolong Milk Tea Powder ชา​นม​ไข​มุก

 

https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO


ชา​นม​ไตหวัน​ พ​รอม​ดื่ม​ หอม​ใบ​ชา​ สด​ชื่น​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi
https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi


เจ​ดี​ไทย​ชา​ ชา​ปรุง​สําเร็จ​ชนิด​ผง​ยี่หอ​เจ​ดี​ไทย​ชา

 

https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw
https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw


Tenju ชา​ซีล​อน Ceylon หัว​ชา​เขม​ขน​ ไม​แตง​สี​ ไม​แตง​กลิ่น​ ตรา​เท​นจู

 

https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ


My home ชา​นม​ไตหวัน​ สด​ชื่น​ หอม​ใบ​ชา​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb


Boncafe – Bontea Thai Milk Tea บอน​ที​ ชา​นม​ไทย

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G


Muz mini รส​ชา​นม​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6


ผง​ชา​นม​ ชา​นม​ไข​มุก​ อี้​เห​วิ​น ​สําเร็จ​รูป

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm
https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm


NESTEA Royal Milk Tea เนสที​ โร​ยัลมิ​ลคที​ ชา​นม​เย็น

 

https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt


MUZ ชา​นม​ไตหวัน​แท​ หอม​เขม​จาก​ชา​ดํา ผสม​นม​สกิมมิ​ลค ไมมี​ครีม​เทียม​ หวาน​น อย​แต​กล​มก​ลอ​ม

 

https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS


Arcady Milk Tea Powder อา​เคดี้​ เครื่อง​ดื่ม​ผง​ชา​นม​ไข​มุก

 

เริ่ม​ตน​วัน​นี้​เลย​ปรับ​วิธี​ดื่ม​ชา​นม​ไขมุก​ให​เฮ​ลทตีข้ึน้

ลอง​เลือก​วิธี​ที่​เพื่อน​ๆ ชอบ​ที่สุด​จาก​ 3 ขอ​ดาน​บน​ แลว​เริ่ม​ปรับ​ที​ละ​นิด​ ไม​ตอง​หัก​ดิบ​ไป​เลย​ก็​ได​ เชน​ วัน​น้ี​สัง่​หวา​น
50% กอ​น ​แลว​คอย​ลด​เป็น​ 2​5% ใน​สัปดาห​หน า​ หรือ​เปลี่ยน​จาก​ไขมุก​เป็น​วุน​เสน​บาง​สลับ​กัน​ไป​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​เรา​ยัง
กิน​ได​แบบ​ไมรู​สึก​วา​ตอง​ทน​ หรือ​อด​อะไร​เลย​ แค​เลือก​ทาง​สาย​กลาง​ให​ตัว​เอง​

➔

https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun


ผง​ชา​นม​ไข​มุก​ รส​ชา​นม​ไตหวัน​ (450กรัม​) เติม​น้ําตาล​ ใส​น้ํารอน​ ใคร​ชง​ก็​อรอย​หอม​ใบ​ชา​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9
https://s.shopee.co.th/6Kr82chco9


ผง​ชา​นม​เย็น​ ตรา​อโร​มา

 

https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ
https://s.shopee.co.th/5Kyar64UzZ


อี้​เห​วิ​น ​ผง​ชา​ไข​มุก​ ขนาด​120กรัม

 

https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365
https://shopee.co.th/product/8454478/1754718365


ชา​ชัก​ ชา​นม​ ตรา​โก​ลเดน​ เพา​เวอ​ร (Golden Power Teh Tarik 3in1)

 

https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR
https://s.shopee.co.th/8pYT1XuxqR


ลอง​บีชผง​ชา​นม​อู​หลง LongBeach Oolong Milk Tea Powder ชา​นม​ไข​มุก

 

https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO
https://s.shopee.co.th/3VWwfUHOrO


ชา​นม​ไตหวัน​ พ​รอม​ดื่ม​ หอม​ใบ​ชา​ สด​ชื่น​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi
https://s.shopee.co.th/8KcCQO2JAi


เจ​ดี​ไทย​ชา​ ชา​ปรุง​สําเร็จ​ชนิด​ผง​ยี่หอ​เจ​ดี​ไทย​ชา

 

https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw
https://s.shopee.co.th/2VePTvR7tw


Tenju ชา​ซีล​อน Ceylon หัว​ชา​เขม​ขน​ ไม​แตง​สี​ ไม​แตง​กลิ่น​ ตรา​เท​นจู

 

https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ
https://s.shopee.co.th/x4V6pNDQ


My home ชา​นม​ไตหวัน​ สด​ชื่น​ หอม​ใบ​ชา​ หวาน​กําลัง​ดี​ ตรา​ถงอี้

 

https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb
https://s.shopee.co.th/8KcCQRNZmb


Boncafe – Bontea Thai Milk Tea บอน​ที​ ชา​นม​ไทย

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G
https://s.shopee.co.th/7KjfEcZR1G


Muz mini รส​ชา​นม​ไต​หวัน

 

https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6
https://s.shopee.co.th/4q2KG2sAl6


ผง​ชา​นม​ ชา​นม​ไข​มุก​ อี้​เห​วิ​น ​สําเร็จ​รูป

 

https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm
https://s.shopee.co.th/7KjfEelgkm


NESTEA Royal Milk Tea เนสที​ โร​ยัลมิ​ลคที​ ชา​นม​เย็น

 

https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt
https://s.shopee.co.th/7V35Qytizt


MUZ ชา​นม​ไตหวัน​แท​ หอม​เขม​จาก​ชา​ดํา ผสม​นม​สกิมมิ​ลค ไมมี​ครีม​เทียม​ หวาน​น อย​แต​กล​มก​ลอ​ม

 

https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS
https://s.shopee.co.th/2VePToGcLS


Arcady Milk Tea Powder อา​เคดี้​ เครื่อง​ดื่ม​ผง​ชา​นม​ไข​มุก

 

แลว​เพื่อน​ๆ ละ​ มี​เทคนิค​กิน​ชา​นม​ไขมุก​แบบ​ไม​อวน​อะไร​อีก​ไหม​ มา​แชร​กัน​ได​นะ​ เรา​ชอบ​ฟัง​ไอ​เดีย​ดีๆ​ จาก​เพื่อน​ๆ
เส​มอ​ )

 

➔

https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun
https://s.shopee.co.th/2B1Z5TSkun


อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร ตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลค แฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ ขอบคุณ​ที่​ติดตาม
เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

⚠️

Disclaimer

ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​มี​ไว​เพื่อ​เป็น​ขอมูล​ทัว่ไป​เพื่อ​ประกอบ​การ​ตัดสิน​ใจ​ ทาง​เว็บไซต​ไม​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ความ
เสีย​หาย​ใดๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ใช​ขอมูล​บน​เว็บไซต​น้ี​ กรุณา​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​กอน​ตัดสิน​ใจ​ตาม​ขอมูล​ที่
ได​รับ

ArticleID: 1152

https://www.facebook.com/RosalynTH/

