
ลด​ความ​อวน​ ไม​ยาก​เลย​!!

ลด​ความ​อวน​ ทัง้ที​แค​คิด​ก็​เหน่ือย​แลว​!! หลาย​คน​บอก​วา​ การ​ลด​ความ​อวน​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา แต​การ​ออก

กําลัง​กาย​เพียง​อยาง​เดียว​ ไม​สามารถ​ชวย​ลด​ความ​อวน​ได​ ถา​หาก​คุณ​ยัง​เอา​ขนม​เขา​ปาก​ตอ​เน่ือง​ และ​ไม​เปลี่ยน

พฤติกรรม​การ​กิน​เสีย​ใหม​ ออก​กําลัง​กาย​ไป​ตลอด​ชีวิต​ก็​ไม​ได​ผล​!!

ลด​ความ​อวน​ งาย​มาก​… แค​ใสใจ​การ​เลือก​เมนู​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ แลว​คอย​หัน​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​กระชับ​รูป​ราง​

ลด​สัดสวน​ตาม​ตอง​การ​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ เรา​มี​ลําดับ​การ​ลด​ความ​อวน​มา​แนะ​นํา ถา​คุณ​ทําได​ จะ​ลด​น้ําหนัก​กี่​โลกไม​ใช

ปัญหา

1.​ จิต​ใจ​ ตอง​หนัก​แน​น

เชื่อ​วา​ หลาย​คน​เป็น​… แค​คิด​จะ​เริ่ม​ออก​กําลัง​ก็​รูสึก​เหน่ือย​ใจ​แลว​ หรือ​บาง​คน​ลด​ความ​อวน​ทุก​วิถี​ทาง​ ทัง้​ลด​ของ​ทอด​

ของ​มัน​ อาหาร​รส​จัด​ และ​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ ไม​เกิน​ 7 วัน​ ถอด​ใจ​หัน​มา​ใช​ชีวิต​แบบ​เดิม​!? งง​ใจ​จัง​… (ความ

อยาก​… ไม​ปราณี​ใคร​จริงๆ​)

ฉะ​นัน้​ จิตใจ​ของ​เรา​ตอง​หนัก​แน​น ​มุง​มัน่​ และ​มี​เป า​หมาย​ อยา​กิน​ตามใจ​ปาก​ ถา​คุณ​อยาก​ลด​ความ​อวน​ ลด​น้ําหนัก​

10 โลภ​ายใน​ 2​ เดือน​ ก็​ตอง​ทําให​ได​ ถา​ยัง​ไม​สําเร็จ​ ก็​อยาง​ยอม​แพ​ มอง​ไป​ที่​เป า​หมาย​ แลว​ทําให​เต็ม​กําลัง​ มัน​คง

เป็น​ไป​ไม​ได​หรอก​…!! ถา​เรา​ตัง้ใจ​จะ​ลด​หนัก​หนัก​จริงๆ​ แต​มัน​ไม​ได​ผล​!!

2.​ ใน​ 1 วัน​ และ​ทุก​ๆ วัน​ ตอง​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​ดี

มื้อ​เชา​ หาม​งด​เด็ด​ขาด​ กิน​ได​ตาม​ปกติ​เลย​ สามารถ​กิน​แป ง​ได​ เพราะ​มื้อ​เชา​เรา​ควร​กิน​ให​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​รางกาย

นําพลังงาน​เหลา​น้ี​ไป​ใช

มือ​เที่ยง​ ควร​งด​แป ง​ อาจ​จะ​สัง่​สุ​กี้​น้ํา เนน​ผัก​ ไม​เนน​เน้ือ​ ถา​ไม​อิ่ม​ให​กิน​ถัว่​ที่​ไม​ปรุง​รส​ หรือ​โรย​เก​ลือ​ หรือ​จะ​เลือก

ผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​มาก​อยาง​ แอ​ปเป้ิล ฝรัง่​ หรือ​มะละกอ​ก็​ได

มื้อ​เย็น​ ควร​กิน​อาหาร​กอ​น ​6 โมง​เย็น​ เพราะ​ถา​กิน​หลัง​จาก​ 6 โมง​เย็น​ จะ​ทําให​เรา​ไม​ได​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ออก​จาก

ราง​กาย​ เพราะ​เดี๋ยว​เรา​ก็​เขา​นอน​แลว​นัน่​เอง​ ทําให​เกิด​เป็น​ไข​มัน​สะสม​ใน​รางกาย​งาย​มาก​ขึ้น​ แต​ถา​เลิก​งาน​กลับ

บาน​ดึก​ ตอง​กิน​อาหาร​หลัง​ 6 โมง​เย็น​ ขอ​แนะนําให​กิน​อาหาร​กอน​เขา​นอน​สัก​ 1-2 ชัว่​โมง​ เพื่อ​ให​กระเพาะ​มี​เวลา

ยอย​อา​หาร​ หรือ​ทํากิจกรรม​อื่นๆ​ เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​อยาง​ การ​จัด​สิ่ง​ของ​ วาด​บา​น ​ลาง​หอง​น้ํา เป็น​ตน​ แต​ถา​ยิ่ง​ดึก​

ยิ่ง​หิว​ เลือก​กิน​โย​เกิรตไข​มัน​ 0% เลย​ กิน​ผัก​ตม​ หรือ​ผล​ไม​สด​ก็​ได​ งด​กิน​แป ง​ทุ​กช​นิด

3.​ ดื่ม​น้ําเยอะ​ๆ

น้ําเปลา​ มี​ประโยชน​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ จึง​ตอง​ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 แกว​ จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​มาก​ ที่

สําคัญ​ ชวย​ให​รางกาย​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ ขอ​แนะ​นํา ควร​เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​ที่​ไม​เย็น​จัด​ ควร​ดื่ม

น้ําตาม​อุณหภูมิ​ปก​ติ
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สําหรับ​คน​ที่​หิว​บอย​ ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​อาหาร​เสริม​โปรตีน​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​เลย​ เพ​รา​ะเวยโปรตีน​ทําให​อิ่ม

ทอง​นา​น ​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ได​ดี​ ดี​กวา​ยา​ลด​ความ​อวยตัง้​เยอะ​ เพราะ​ยา​ลด​ความ​อวน​มี​ผล​ขาง​เคียง​ตอ​ราง​กาย​

เสี่ยง​ตอ​โรค​ภัย​อีก​ดวย

สวน​น้ําหวาน​ทุก​ชนิด​ ไม​วา​จะ​เป็น​ น้ําอัด​ลม​ น้ําชง​ ชา​เย็น​ โก​โก​ ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​นม​ขน​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​

ควร​งด​ให​เด็ด​ขาด​ เพราะ​น้ําเหลา​น้ี​ให​พลังงาน​กับ​รางกาย​มาก​ แลว​หาก​เรา​ไม​ได​เบิ​รนมัน​ออก​เลย​ มัน​จะ​สะสม​อยู

เรื่อย​ๆ ทําให​อวน​เร็ว​ อวน​ไว

4.​ ลด​ความ​เครียด​ พัก​ผอน​เพียง​พอ

ความ​เครียด​ สง​ผล​ให​ระบบ​ตางๆ​ ใน​รางกาย​ไม​ดี​ ทําให​ระบบ​เผา​ผลาญ​แย​ จึง​ตองหา​วิธี​คลาย​เครียด​ ดวย​การ​ปลด

ปลอย​ เชน​ เดิน​เลน​สวน​สา​ธารณะ​ พูด​คุย​กับ​เพื่อ​น ​เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​ทําให​รางกาย​ได​ขยับ​

และ​ตาม​ดวย​การ​พัก​ผอน​ ควร​นอน​ให​ได​อยาง​น อย​ 7-9 ชัว่​โมง​ / วัน​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​ พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​สง

ผล​ให​รางกาย​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​ดี

5.​ ออก​กําลัง​กาย

หลัง​จาก​ที่​เรา​สามารถ​ทําทัง้​ 4 ขอ​ดาน​บน​ได​แลว​ ก็​เขา​สู​ชวง​….​ ออก​กําลัง​กาย​ กําจัด​ไข​มัน​สวน​เกิน​ใน​รางกาย​ออก​ไป​

ใน​ 1 สัปาด​หเรา​ตอง​วางแผน​กอน​วา​ จะ​ออก​กําลัง​กาย​รูป​แบบ​ไห​น ​แต​ขอ​แนะนําโปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​ดัง​น้ี

– 1 สัปดาห​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 3-4 วัน

– เริ่ม​จาก​คา​รดิโอ​ 2​0-30 นา​ที​ เชน​ วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​ วิ่ง​ใน​สวน​สา​ธารณะ​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​วาย​น้ํา กระโดด​เชือก​ เป็น​ตน

– เวท​เทรน​น่ิง​ 2​0-30 นา​ที​ ถา​คุณ​อยาก​ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​แนะนําให​เลือก​เลน​ทา​เห​ลา​น้ี

1. Mountain climber ทา​น้ี​เนน​บริหาร​หน า​ทอง​สวน​ลาง​โดย​เฉ​พา​ะ และ​ยัง​ได​บริหาร​ตน​ขา​อีก​ดวย

2. Hip Lift ชวย​บริหาร​ได​ทัง้​หน า​ทอง​ดาน​ลาง​ ตน​ขา​ และ​สะโพก​ไป​พรอม​กัน

3. V Ups ทา​น้ี​จะ​คลาย​ๆ กับ​ทา​โยคะ​ที่​ทําทา​เรือ​ แต​มี​ความ​ตาง​กัน​คือ​ ทา​น้ี​ให​ทําขึ้น​-ลง​ ไม​ตอง​คาง​ทา​ไว​นาน​ๆ ชวย

บริหาร​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ทัง้​สวน​บน​ สวน​กลาง​ และ​สวน​ลาง​ ไป​ใน​คราว​เดียว​กัน

4. Plank ทา​ออก​กําลัง​กาย​ลด​พุง​ยอด​ฮิต​ ชวย​บริหาร​รางกาย​ได​ทุก​สวน​ โดย​เฉพาะ​แกน​กลาง​ลําตัว​ ที่​ให​ผล​ดี​กับ​ทุก

สวน​ของ​ราง​กาย​ ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กลาม​เน้ือ​ดวย

คุณ​จะ​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ฟิตเนส​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บา​น ​สามารถ​ทําได​หมด​ และ​แนนอน​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ

ทําให​รูสึก​เหน่ือย​ หายใจ​ไม​ทัน​ ออน​ลา​ ดัง​นัน้​ การ​หายใจ​ที่​ถูก​ตอง​ ก็​คือ​ หายใจ​ให​เป็น​จัง​หวะ​ เพราะ​การ​หายใจ​เป็น

จัง​หวะ​ มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน​ราง​กาย​ และ​อยาง​ลืม​ดื่ม​เวยโปรตีน​เส​ริม​ เพื่อ​ลด​อาการ​เหน่ือย​ลา​

ซอง​แซม​กลาม​เน้ือ​สวน​ที่​สึกหรอ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ บํารุงสุข​ภาพ​ รักษา​มวล​กระดูก​ให​แข็ง​แรง

นอก​จาก​ 5 ขอ​น้ี​แลว​ ถา​อยาก​ลด​ความ​อวน​ ลด​น้ําหนัก​ เรา​ตอง​มาบ​อก​ลา​ 10 เมนู​อาหาร​ที่​แสน​อรอย​น้ี​ให​เด็ด​ขา​ด!!

1.​ บอก​ลา​อาหาร​จัง​กฟ ูดส : เพราะ​อาหาร​จัง​กฟ ูดส มี​ทัง้​น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ เป็น​สวน​ประกอบ​แทบ​ทัง้​นัน้



2.​ น้ําตาล​ : อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​ทัง้​หลาย​ควร​งด​ให​เด็ด​ขาด​ ไม​วา​จะ​เป็น​ขนมปัง​โรย​น้ําตาล​ โร​ตี​ ตลอด​จน​พริก​เกลือ​ที่

จิม้​กับ​ผล​ไม​ชนิด​ตางๆ

3.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​แป ง​ขัด​ขาว​ : ขนมปัง​ขัด​ขาว​พาส​ตา โดนัท​ เคก​ ซึ่ง​อาหาร​เหลา​น้ี​ทําให​คุณ​อวน​ขึ้น​ แถม

ยัง​สง​ผล​เสีย​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ดวย​ ทําให​เกิด​ไข​มัน​เก็บ​สะสม​ใน​รางกาย​งา​ย

4.​ งด​กิน​ขนม​ตอน​กลาง​คืน​ : กิน​ขนม​ตอน​กลาง​คืน​ ทําให​คุณ​ไม​สามารถ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ออก​ไป​ได​ เพราะ​ชวง​กลาง

คืน​เรา​ตอง​นอ​น ​แทบ​ไม​ได​ทํากิจกรรม​อะไร​ที่​เผา​ผลาญ​พลัง​งาน​เลย

5.​ ดื่ม​ชา​เขียว​ : เพราะ​มัน​จะ​ชวย​ใหการ​ออก​ซิ​เดชัน่ไข​มันดี​ขึ้น​ เรง​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ใน​ราง​กาย​ แถม​ยัง​สามารถ​ลด

คอเลสเตอรอล​ได​อีก​ดวย

6.​ เริ่ม​ตน​เชา​วัน​ใหม​ : ดวย​การ​ดื่ม​น้ําผึ้ง​ ผสม​น้ํามะนาว​อุนๆ​ รับรอง​วา​เวิรค​แน​นอน

7.​ อยา​ปลอย​ให​หิว​ : เพราะ​หาก​ยิ่ง​ปลอย​ให​หิว​ ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ความ​อยาก​อา​หาร​ จะ​ยิ่ง​หลัง่​ออก​มา​

และ​หาก​คุณ​กิน​ตามใจ​ฮอรโมน​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​แน​นอน

8.​ ลด​ทาน​เค็ม​ : การ​กิน​อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​น้ําหนัก​เปลี่ยนแปลง​ได​งาย​มาก

แต​ตอง​ขอบ​อก​ทิง้​ทาย​วา​กอน​วา​ การ​ลด​น้ําหนัก​วัน​สอง​วัน​มัน​ไม​เห็น​ผล​หรอก​ เพราะ​รางกาย​ยัง​ไม​ได​ปรับ​ตัว​ ไข​มัน

ใน​รางกาย​ที่​สะสม​อยู​แนน​มัน​แค​สะเทือน​เทา​นัน้​ ถา​อยาก​ลด​ความ​อวน​ให​เร็วๆ​ ตอง​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​ไข​มัน​มัน

กลัว​และ​สลาย​ไป​ใน​ที่​สุด​ ถา​คุณ​ทําได​ อวน​แค​ไหน​ก็​ลด​ได​…

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


