
ขี ้​เกียจ​ลด​น้ําหนัก​ แต​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ ทําไง​ดี!​?

สาว​อวน​ สาว​อวบ​ ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​หลาย​คน​ตัง้​โครงการ​ลด​น้ําหนัก​ พ​อเริ่ม​ไมทัน​ไร​รูสึก​ขี้​เกียจ​ หัน​มา​กิน​ตามใจ

ปาก​เหมือน​เดิม​แต​ใจ​ก็​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ตลอด​เวลา​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​เอาใจ​สาว​ขี้​เกียจ​ทัง้​หลาย​ เรา​มี​วิธี​ลด​น้ําหนัก​งายๆ​ ไม

ตอง​เหน่ือย​ ไม​ตอง​อด​อาหาร​มา​แนะ​นํา แต​! ตอง​มี​วินัย​ใน​ตนเอง​ดวย​นะ

1.​ ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ วัน​ละ​ 10 นา​ที

ถึง​แม​สาว​ๆ จะ​ขี้​เกียจ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​ก็​ใช​วา​จะ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ไม​ได​ ลอง​ออก​กําลัง​กาย​วัน​ละ​ 10 นา​ที​ ให

เหงื่อ​ออก​พอ​ประ​มา​ณ ชวย​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ได​เป็น​ชัว่โมง​แลว​ละ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ป่ัน​จักรยาน​ชม​นก​ วิ่ง​เลน​กับ

หมา​ขาง​บา​น ​เดิน​ชม​สวน​หยอม​น อยๆ​ รอบ​บา​น ​วิ่ง​ขึ้น​-ลง​บัน​ได​ กระโดด​เชือก​สนุกๆ​ เป็น​ตน​ เห็น​มัย๊!​ แค​น้ี​ก็

เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​แล​ว

2.​ กิน​อา​หาร​เผ็ด

อาหาร​เผ็ด​อยาง​เมนู​อาหาร​ไทย​ๆ สม​ตํา ตมยําไก​บาน​แซ​บๆ น้ําพริก​ปลา​ทู​ ผัด​เผ็ด​ปลา​ดุก​ ลวน​เป็น​เมนู​แค​ลอรี่​ตํ่าที่

ควร​กิน​มาก​ๆ และ​อาหาร​เผ็ด​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ดี​ เพราะ​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด​จะ​ชวย​ให​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​หรือ

เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม (Metabolism) ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ถึง​ 2​3%

3.​ กิน​มื้อ​เย็น​ให​เร็ว​ขึ้น

ชวง​เวลา​ที่​กิน​อาหาร​แลว​น้ําหนัก​ขึ้น​งาย​ที่​สุด​ คือ​ มื้อ​ดึก​ แนะนําให​หยุด​ดวน​! และ​ควร​กิน​มื้อ​เย็น​อยาง​น อย​ 2​-3​

ชัว่โมง​กอน​เวลา​เขา​นอ​น ​และ​ไม​ควร​กิน​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ทําให​ระบบ​ยอย​ทํางาน​ผิด​ปก​ติ​ได
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4.​ อยา​ปลอย​ทอง​หิว

เมื่อ​ไหร​ที่​คุณ​ปลอย​ให​หิว​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เป็น​ตัว​กระตุน​ที่​ทําให​กิน​มาก​ขึ้น​โดย​ไมรู​ตัว​ ทาง​ที่​ดี​ไม​ควร​อด​อา​หาร​ กิน​ให

ตรง​เวลา​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​ภาวะ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่าที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ราง​กาย

5.​ เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​บอย​ๆ

การ​เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​จะ​ชวย​ให​รูสึก​อยาก​อาหาร​น อย​ลง​ถึง​ 10% แต​แนะนําวา​ควร​เลือก​หมาก​ฝรัง่​ที่​น้ําตาล​น อย​นะ​ แต

ก็​ใช​วา​จะ​เคีย้ว​หมาก​ฝรัง่​ทัง้​วัน​ ตอง​กิน​อาหาร​หลัก​บา​ง

6.​ งด​กิน​แป ง

การ​จะ​งด​อาหาร​บาง​อยาง​มัน​ยาก​ ถา​เชน​นัน้​ลอง​ลด​อาหาร​ที่​เป็น​แป ง​กอน​สัก​ 2​ วัน​/สัปดาห​ แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​ระยะ​เวลา

ให​นาน​ขึ้น​เป็น​ 4 วัน​/สัปดาห​ก็​ได​ เพื่อ​ปรับ​ให​รางกาย​มี​ความ​เคยชิน​ที​ละ​นิด

7.​ ใช​เวลา​วาง​ให​เป็น​ประ​โย​ชน

วัน​หยุด​การ​ได​นอนกิน​ขนม​ดู​หนัง​ชิ​วๆ เป็น​ความ​สุข​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ แต​อยา​มัว​หา​อะไร​เขา​ปาก​เลย​ ลอง​ออก​จาก

บาน​หรือ​ลุก​ขึ้น​มา​หา​กิจกรรม​ทําดู​ หมัน่​ขยับ​รางกาย​บอย​ๆ เชน​ ทําความ​สะอาด​บา​น ​รดน้ําตน​ไม​ ให​อาหาร​แมว​ ไป

ปลอย​นก​ปลอย​ปลา​ แค​น้ี​ก็​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​มากกวา​เดิม​ถึง​ 3 เทา​แล​ว

8.​ เลิก​เครี​ยด

ไมมี​ใคร​เลี่ยง​ความเครียด​ได​หรอก​ แต​เรา​สามารถ​หยุด​คิด​และ​เลิก​เครียด​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​เครียด​เรื่อง​งา​น ​เครียด​เรื่อง

ความ​รัก​ เครียด​เรื่อง​คา​ใช​จาย​ ตอง​หยุด​เครียด​ดวน​เลย​ และ​จง​จําไว​วา​ ไมใช​แค​คุณ​คน​เดียว​ที่​มี​ปัญหา​ หลาย​คน​อาจ

จะ​มี​ปัญหา​ที่​ทําให​เครียด​มากกวา​คุณ​ก็​ได​ ขึ้น​อยู​ที่​วา​แตละ​คน​จะ​มี​วิธี​การ​จัดการ​ความเครียด​อยางไร​กัน​บาง​ ที่​สําคัญ

ความเครียด​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​น อย​กวา​ผู​หญิง​ที่​มี​สุขภาพ​จิต​ดี​ถึง​ 104 แค​ลอรี่​เลย​ละ

9.​ ดื่ม​น้ํากอน​กิน​อา​หาร

การ​ดื่ม​น้ําจะ​ชวย​ให​รูสึก​อิ่ม​และ​ลด​อาการ​อยาก​อาหาร​ได​ดี​ แถม​ยัง​ทําให​กิน​ได​น อย​กวา​ปกติ​อีก​ดวย​ เป็น​วิธี​ที่​ชวย

ป องกัน​ไม​ให​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ขน​าด

10.​ ดื่ม​เวยโปรตีน​อาหาร​เส​ริม

เวยโปรตีน​มี​สวน​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​ได​งาย​ สําหรับ​สาว​ๆ ที่​ชอบ​กิน​จุกกิน​จิ ๊และ​อยาก​ลด​อา​หาร​ เวลา​หิวๆ​ ลอง​ชง

เวยโปรตีน​มา​ดื่ม​ดู​ จะ​ทําให​ความ​หิว​ลด​ลง​ได​ดี​ ยิ่ง​ดื่ม​เวยกอน​และ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ชิ​วๆ จะ​ชวย​เริ่ม​อัตรา​การ​เผา

ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​มาก​ อีก​ทัง้​เวยโปรตีน​ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​สวน​ตางๆ​ ไม​ให​สึกหรอ​เมื่อ​เรา​ตอง

ทํากิจกรรม​ตางๆ

เป็น​อยางไร​บาง​ กับ​วิธี​ลด​น้ําหนัก​สําหรับ​สาว​ๆ ขี้​เกียจ​ เป็น​วิธี​เบาๆ​ ที่​จะ​ทําให​น้ําหนัก​คุณ​ลด​ได​ หาก​คุณ​อยาก​ลด

น้ําหนัก​จริงๆ​ ตัง้ใจ​ทํา และ​มี​วินัย​ตอ​ตน​เอง​ เลิก​กิน​ของ​ตามใจ​ปาก​ และ​เริ่ม​เลือก​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ได​แลว​เพื่อ​รูป



ราง​ของ​ตน​เอง​ ไมใช​เพื่อ​คน​อื่น​เลย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


