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การกินอาหารแบบจ ากัดเวลา หรือที่เรียกกันว่า การลดน  าหนักแบบ IF (Intermittent Fasting) อาจดูเป็นเรื่อง
ยาก ปัจจุบันจึงมีแอพพลิเคชั่นมากมายที่เป็นตัวช่วยในการลดน  าหนักตามรูปแบบดังกล่าว แต่ก็มีไม่น้อย ที่ต่างเอ่ยปาก
เป็นเสียงเดียวกันว่า การวางแผนการกินในช่วงเวลาที่ก าหนดเป็นเร่ืองที่ไม่ง่ายเลย แต่วันนี มีแอพพลิเคชั่นที่จะช่วยให้พวก
เขาผ่านพ้นช่วงเวลายาก ๆ มาได้  ผู้เชียวชาญได้แนะน าให้ผู้เริ่มต้นใช้งานก าหนดเป้าหมายในการลดน  าหนักที่มีฟังก์ชั่น
ตรงตามที่คุณต้องการใช้งานจริง  มีแอพพลิเคชั่นอะไรบ้างส าหรับการท า IF โดยเฉพาะ   

1. BodyFast  เป็นแอพพลิเคชั่นทีน่ าเสนอวิธีการอดอาหารมากถึง 50 วิธี โดยมุ่งเป้าไปที่การช่วยให้คุณรักษา 
พฤติกรรมทีด่ีต่อสุขภาพ เช่น การออกก าลังกาย การท าสมาธิ 

2. Fastient  เปรียบเสมือนแอพพลิเคชั่นบนัทึกชีวติประจ าวันที่สง่ผลต่อสุขภาพ เข่น อารมณ์ การนอนหลับ  
รวมทั งค านวณแคลลอรี่ที่ใช้ไปชว่งอดอาหาร 

3. Zero  แอพพลิเคชั่นนี มวีีดีโอและบทความให้เลือกมากมาย อีกทั งยังสามารถส่งค าถามผา่นแอพพลิเคชั่นไป 
ให้ผู้เชี่ยวชาญช่วยไขข้อสงสัยหรือขอค าแนะน าให้แก่คุณ 

4. Fastic  แอพพลิเคชั่นนี รวบรวมสูตรอาหารสุขภาพจากทัว่โลกมากมาย ซึ่งเปน็ประโยชน์อย่างมากหากคุณ 
ต้องกินอาหารที่ช่วยให้อยู่ท้อง อิ่มนานไปตลอดช่วงทีต่้องอดอาหาร 

5. InFasting  เป็นแอพพลิเคชัน่ทีม่ีตัวติดตามการบริโภคอาหาร การนอนหลับ และการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
6. Simple  เป็นแอพพลิเคชั่นส าหรับท า IF ที่เหมือนมีผู้ช่วยส่วนตวัคอยติดตามท าให้การควบคุมอาหารเป็น  

เร่ืองง่าย มีเคล็ดลับการสรา้งแรงจูงใจ การแจ้งเตือนการกินอาหารและการดื่มน  า ให้ข้อมูลทางด้านโภชนาการ 
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