
ลดน้ําหนัก 10 โลใน 3 สัปดาห แบบไมออกกําลัง

กาย

“อวนไดก็ลดได” แตกวาจะลดน้ําหนักไดไมใชเรื่องงาย บางคนออกกําลังกายทุกวันแตน้ําหนักไมลด บางคนออก

กําลังกายตอเน่ืองน้ําหนักลดแตสัดสวนไมลด ไมมีอะไรบาลานซเลยสักอยาง และดวยเหตุน้ีเอง เราจึงมีวิธีลด

น้ําหนัก 10 โลใน 3 สัปดาหแบบไมออกกําลังกายหนักหนวงมาแนะนํา

และตองขอบอกวา การออกกําลังกายเลนๆ น อยๆ พรอมกระตุนดวยวิธีเหลาน้ีชวยไดเยอะเลย ดีกวาออกกําลังกาย

ทางเดียวอาจจะทําใหเห็นผลไมชัดเจน ฉะนัน้ มาเริ่มควบคุมอาหาร และเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตใหมรวมดวย

10 วิธีน้ีเลย

1. เลือกอาหารที่มีแคลอรี่ตํ่า

คนที่ตองการลดความอวน นอกจากออกกําลังกายแลว การควบคุมอาหารรวมดวยเป็นสิ่งที่ดี ทําใหเกิดผลลัพธที่

ชัดเจนมากขึ้น จึงควรเลือกอาหารที่มีแคลอรี่ตํ่า ใน 1 วันหามรับประทานอาหารเกิน 1200-1500 แคลอรี่ และตอง

เลือกทานอาหารที่มีประโยชน ลดเน้ือติดมัน ของทอด น้ําหวาน น้ําอัดลม และเครื่องดื่มแอลกอฮอรทุกชนิด

2. ทานอาหารที่มีรสเผ็ด

การรับประทานอาหารรสเผ็ด สามารถชวยเพิ่มการเผาผลาญอาหารของคุณไดถึง 8% และเป็นการชวยกระตุนการ

เผาผลาญแคลอรีของรางกายไปในตัว และการกินอาหารรสเผ็ดยังชวยใหกินอาหารไดชาลง ซึ่งเป็นประโยชนตอการ

เผาผลาญดวย

3. ทานของรอนๆ กอนทานอาหาร

การกินซุปรอนๆ สักถวยกอนมื้ออาหาร ชวยลดความอยากอาหารของคุณได เพราะกวาจะรอใหซุปเย็นจนคุณพอทาน

ได คุณตองกินมันชาๆ ซึ่งตอนนัน้ทําใหสมองและกระเพาะมีเวลามากพอที่จะสงสัญญาณความอิ่มได แลว ซึ่งเป็นวิธี

ที่ใชไดเห็นผลจริง

4. ดื่มน้ําชา

ตัวเลือกที่ชวยลดน้ําหนักไดก็คือ การดื่มชา โดยเฉพาะชาเขียว เพราะมีสารตานอนุมูลอิสระหลายชนิด ชวยลด

น้ําหนักไดดี และชวยป องกันมะเร็งดวย แตก็ควรดื่มในปริมาณที่พอเหมาะนะ

5. เลือกทานขนมที่ดีตอสุขภาพ
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ไมจําเป็นตองงดขนมคบเคีย้วทัง้หมด เพียงแตตองเป็นขนมที่มีประโยชน เชน เมล็ดทานตะวัน อัลมอนด ถัว่ หรือ

แอปเป้ิล ทานแกหิวดีกวาตอบสนองความหิวดวยขนมเคก หรือมันฝรัง่ ตองเลือกขนมที่แคลอรี่ตํ่า หรือไมมีแคลอรี่

เลยก็ดี

6. พักผอนใหมากๆ

การพักผอนใหเพียงพอเป็นสิ่งสําคัญตอสุขภาพรางกายอยางมาก เพราะการนอนหลับเพียงพอ เมื่อรับประทานอาหาร

จํานวนแคลอรี่ลดลงถึง 6% เมื่อเทียบกับคนที่นอนน อย ฉะนัน้ การพักผอนที่เหมาะสมเป็นสิ่งสําคัญมากสําหรับ

รางกายของคุณเพื่อใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

7. หัวเราะเยอะๆ

การหัวเราะนอกจากชวยใหอารมณดีแลว เสียงหัวเราะยังชวยใหรางกายไดออกกําลังกายแบบแอโรบิก ทําใหหัวใจ

เตนเร็วขึ้น เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตในรางกาย อีกทัง้ การหัวเราะแบบขํากลิง้เป็นเวลาประมาณ 1 ชัว่โมง จะเผา

ผลาญแคลอรี่เกือบเทากับการยกน้ําหนักเป็นเวลา 30 นาทีเลยทีเดียว

8. เลือกทําสิ่งที่สําคัญ

หากคุณมีสิ่งที่ตองทําหลายอยาง ใหคุณเลือกทําอยางใดอยางหน่ึงที่สําคัญกอน เพราะเมื่อคุณทํางานพรอมกันหลาย

อยางในเวลาเดียวกัน จิตใจของคุณจะไมไดมุงเนนไปที่เรื่องใดเรื่องหน่ึง ทําใหเกิดความคิดเรื่อยเป่ือย จนทําใหคุณ

เผลอหยิบอะไรขึ้นทานไดงายขึ้น

9. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ

สิ่งสําคัญของการลดน้ําหนัก การออกกําลังกายถือเป็นจุดไฮไลทที่สําคัญ ซึ่งตองออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อยาง

น อยสัปดาหละ 2-3 ครัง้ สัก 20-30 นาทีเบาๆ หรือครัง้ละ 30-60 นาทีตอวัน เพื่อใหรางกายปรับความสมดุลอยางคง

ที่ สุขภาพแข็งแรง แถมน้ําหนักลดไดดีอีกดวย

10. มีวินัยในตนเอง

เมื่อเราสามารถทําตามทัง้หมดที่กลาวมากไดอยางตอเน่ือง ไมวาคุณจะน้ําหนักเทาไรก็สามารถลดไดในเวลาอันรวด

เร็ว ที่สําคัญอยาวอกแวกหรือลมเลิกกลางคันเด็ดขาด ถาหากคุณยังไมพอใจในน้ําหนักของตนเอง

Facebook : WHEYWWL (เวยโปรตีน ดีเจเพชรจา)
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


