
ลด​น้ําหนัก​ ไม​สําเร็จ​ ตอง​อา​น!!

ลด​น้ําหนัก​ มา​หลาย​วิธี​ ทัง้​ควบคุม​อา​หาร​ ออก​กําลัง​กาย​ เลือก​กิน​ของ​ที่​มี​ประโยชน​ก็​แลว​ แต​ก็​ยัง​ลด​น้ําหนัก​ไม

สําเร็จ​สัก​ที​ เมื่อ​เจอ​ปัญหา​แบบ​น้ี​ คง​ทําให​หลาย​คน​หมด​หนทาง​ตอสู​กับ​น้ําหนัก​แน​นอ​น ​ถา​งัน้​เรา​มา​ลอง​ทําตาม​ 2​0

เทคนิค​ ลด​น้ําหนัก​ตอ​ไป​น้ี​กัน​ดู​มัย้​ เชื่อ​วา​ ถา​ตัง้ใจ​ทํา และ​ทําครบ​ทุก​ขอ​ รับรอง​วา​ ลด​น้ําหนัก​ได​ดัง​ที่​ใจ​ตองการ​แนๆ

1.​ อยา​สิน้​หวัง

กอน​อื่น​เลย​ สําหรับ​คน​ที่​อวน​เพราะ​กิน​เยอะ​ กิน​ทุก​อยาง​ที่​ขวาง​หน า​ เรียก​ได​วา​ หิว​เมื่อ​ไหร​ก็​กิน​เมื่อ​นัน้​ จน​เวลา​ผาน

ไป​น้ําหนัก​เริ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ซึ่ง​ขอ​ผิด​พลาด​ที่​ผาน​มา​ ถือวา​เป็น​บท​เรียน​ ที่​หาม​เรียน​ซํ้า และ​อยา​กลัว​ที่​จะ​เริ่ม​ตน​ใหม​

อยา​กลัว​วา​ การ​ลด​น้ําหนัก​จะ​ไม​เป็น​ดัง​ที่​ใจ​คาด​หวัง​ ถา​เรา​มัว​แต​สิน้​หวัง​ แลว​เมื่อ​ไหร​คุณ​จะ​ผอม​สัก​ที​ละ

2.​ อยา​ดี​ท็อก​ซ

ทุก​วัน​น้ี​ ตาม​ทอง​ตลาด​เกี่ยว​กับ​การ​ลด​น้ําหนัก​ มี​ผลิตภัณฑ​เพื่อ​การ​ดี​ทอก​ซหลาก​หลาย​แบ​รน​ด ทําออก​มา​จําหนาย

มาก​มาย​ และ​มัก​เคลม​วา​ “เห็น​ผล​จริง​ เห็น​ผล​ไว​ใน​ 7 วัน​” แต​จะ​บอก​วา​ ผลิตภัณฑ​ประเภท​ดี​ท็อก​ซไม​ได​ชวย​ให​เรา

ผอม​ หรือ​ไร​สาร​พิษ​ตกคาง​ใน​ราง​กาย​ แมวา​จะ​ขับ​ถาย​ดี​ จน​ดู​หน า​ทอง​แบน​ราบ​ก็​เถอะ​ เพราะ​จริงๆ​ แลว​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ จะ​ชวย​สราง​สมดุล​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ และ​ทําความ​สะอาด​อวัยวะ​ภายใน​รางกาย​ได​ดี​ที่​สุด​

อยา​เพิ่ง​ดี​ท็อก​ซจน​ละเลย​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ไปล​ะ

3.​ เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ คาเฟ​อีก

ใคร​ที่​ติด​การ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ และ​น้ําอัด​ลม​ เป็น​ประจําทุก​วัน​ ลอง​หยุด​ดื่ม​ แลว​หัน​มา​ดื่ม​น้ําเปลา​ หรือ​น้ําผล​ไม​คัน้​สด

แทน​ดี​กวา​เยอะ​ เพราะ​ชวย​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​ราง​กาย​ ลด​การ​สะสม​ไข​มัน​ จาก​นัน้​ก็​ลอง​ดู​ผล​ใน​ 1 อาทิตย​นะ​ เชื่อ
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วา​ น้ําหนัก​ลด​ลง​แนๆ

4.​ หาม​อด​อา​หาร

หลาย​คน​ที่​เลือก​ลด​น้ําหนัก​ มัก​อด​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​มื้อ​เชา​ ที่​หาม​อด​เด็ด​ขาด​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ทําให​คุณ​หิว​บอย​ใน

ระหวาง​วัน​แลว​ ยัง​ทําให​รางกาย​ขาด​สาร​อา​หาร​ และ​ไมมี​กําลัง​ใน​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ อีก​ดวย​ นําไป​สู​โรค​ภัย​ตางๆ​

ได​งาย​ ทาง​ที่​ดี​ ควร​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ใน​แตละ​มื้อ​ งด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​หวา​น ​รส​เค็ม​จัด​ ซึ่ง​อาหาร

เหลา​น้ี​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​อวน​เร็ว​มาก​ แถม​มี​ขอ​เสีย​ตอ​ระบบ​สุขภาพ​ราง​กาย​ดวย

ขอ​แนะนําสําหรับ​มื้อ​เชา​ : ควร​ทาน​อาหาร​ประ​เภท​ โจก​ไก​ + นม​โปร​ตีน

มื้อ​กลาง​วัน​ : เนน​อาหาร​ประเภท​ของ​ตม​ ตุน​ ยาง​ อบ​ ดี​กวา​ เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ทอดที่​มี​น้ํามัน​ เพราะ​น้ํามัน​เหลา​น้ี

ทําให​ไป​อุด​ตัน​ตาม​เสน​เลือด​ และ​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ได

มื้อ​เย็น​ : ควร​ทาน​อาหาร​เบาๆ​ เพราะ​หลัง​จาก​มื้อ​เย็น​ไป​แลว​ เรา​ไม​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​อะไร​มาก​มาย​ แนะนําให​ทาน

อาหาร​ที่​ให​โปร​ตี​น ​และ​วิ​ตา​มิ​น ​อยาง​อก​ไก​+สลัด​ผัก​ พ​รอม​นม​โปร​ตีน

และ​ที่​สําคัญ​ ตอง​ทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไม​เยอะ​ หรือ​น อย​จน​เกิน​ไป​ดวย​นะ

5.​ ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ

หลาย​คน​คิด​วา​ ถา​อยาก​ผอม​ ให​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​ที่​ผิด​มาก​ๆ เมื่อ​ไหร​ที่​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​เยอะ​ และ

หักโหม​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​สุขภาพ​ยํ่าแย​ลง​ เสี่ยง​ตอ​โรค​กระ​ดู​ก มวล​กลาม​เน้ือ​พัง​ ดัง​นัน้​ ตอง​เริ่ม​จาก​วิ่ง​จอก

กิง้เบาๆ​ สัปดาห​ละ​ครัง้​ หรือ​ 2​-3​ วัน​ / สัปดาห​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ 2​0-30 นาที​ก็​พอ​ จาก​นัน้​ก็​คอยๆ​ เพิ่ม

จํานวน​ครัง้​ และ​เพิ่ม​ดีกรี​ความ​หนัก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​รางกาย​คอยๆ​ ปรับ​สภาพ​ และ​สราง​ความ​คุน​ชิน​ไป​กับ​มัน

6.​ เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เหมาะ​กับ​ตัว​เอง​ไหม​?

ทุก​เคล็ด​ลับ​มี​ประโยชน​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​ แต​นัน่​ก็​ไม​ได​หมายความ​วา​ เคล็ด​ลับ​นัน้​จะ​เหมาะ​กับ​ไลฟ ​สไตล​ และ​การ​ใช

ชีวิต​คุณ​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ กอน​ลงมือ​ทําอยาง​จริง​จัง​ ตอง​สํารวจ​ตัว​เอง​กอน​วา​ วิธี​การ​ใด​ที่​เหมาะ​สม​กับ​เรา​ที่​สุด​ เพราะ

รางกาย​ของ​แตละ​คน​นัน้​ไม​เหมือน​กัน​ เรา​ทุก​คน​ก็​มี​วิถี​ชีวิต​ ควา​มชอบ​ และ​ความ​สะดวก​ ที่​แตก​ตาง​กัน

7.​ กิน​ได​ ก็​ตอง​ลด​ได

ถา​คุณ​มัน่ใจ​วา​ กิน​ได​ก็​ลด​ได​ ก็​กิน​ตามใจ​ปาก​ได​เลย​ เชน​ กิน​ชา​นม​ไข​มุก 450 kcal หลัง​กิน​เสร็จ​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​

เพื่อ​เบิ​รนไข​มัน​ และ​น้ําตาล​นัน้​ออก​มา​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ แต​ถา​กิน​ทุก​อยาง​ที่​ชอบ​ แต​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ ก็​คง​ไม​แปลก​ใจ

เลย​วา​ ทําไม​คุณ​ถึง​อวน​ และ​ขี้​โรค​มาก​มาย

8.​ จด​ลิ​สต

ใน​แตละ​วัน​ เรา​ไมรู​วา​จะ​ติด​ปัญหา​อะไร​บาง​ แต​ถา​คุณ​สามารถ​วางแผน​ตัว​เอง​ได​ การ​ลด​น้ําหนัก​ก็​ไมใช​ปัญหา​ เพราะ

ฉะ​นัน้​ มา​ประเมิน​ตัว​เอง​กอน​วา​ ใน​ 1 สัปดาห​ คุณ​ตอง​ทําอะไร​บาง​ มี​เวลา​วาง​ชวง​ไห​น ​แลว​จด​บันทึก​สิ่ง​ที่​ตอง​ทํา

วาง​เป า​หมาย​ที่​จะ​ตอง​ทําให​ได​สําเร็จ​ เชน​ ทุก​วัน​ศุกร​เย็น​ ไป​ฟิตเนส​ วิ่ง​บน​ลู​ทุก​วัน​ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ให



ได​ 2​ กิโล​กรัม​ ภายใน​ 2​ อา​ทิต​ย เป็น​ตน

9.​ อยา​กิน​ตามใจ​ปาก​ ถา​ไม​ได​หิว

อยาง​ที่​บอก​ไป​ตาม​ขอ​ที่​ 7 ถา​คุณ​อยาก​กิน​ตามใจ​ปาก​ ตอง​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​เบิ​รนอ​อก​ให​ได​ แต​หาก​คุณ​มี​นิสัย

ชอบ​ชิม​นูน​น่ี​ นัง่​วาง​ๆ ตองหา​ไร​กิน​ให​หาย​เบื่อ​ หรือ​เป็น​สาย​กิน​ตัว​จริง​ ก็​ตอง​เพ​ลาๆ​ ลง​นิด​หน่ึง​ เห็น​อะไร​ที่​นา​กิน​ แต

ตัว​เรา​ไมรู​สึก​หิว​ก็​พยายาม​หัก​หาม​ใจ​บาง​ ยิ่ง​กิน​บอย​ๆ แลว​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ มัน​จะ​ยิ่ง​สะสม​ใน​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​ ตอง

สะกด​จิต​ตัว​เอง​วา​ ไม​หิว​ก็​ไม​ตอง​กิน

10.​ อยา​กําหนด​กฎ​เกณฑ​มากมาย​ใน​การ​กิน

การ​ตัง้​กฎ​กับ​ตัว​เอง​วา​จะ​ไม​กิน​โดนัท​ ไก​ทอด​หรือ​น้ําอัด​ลม​ เป็นการ​บีบ​บังคับ​ตัว​เอง​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​วัน​ไหน​ตบะ​แตก

ขึ้น​มา​ หรือ​เผลอ​ลืม​กฎ​เหล็ก​ของ​ตัว​เอง​ สิ่ง​ที่​ตาม​มา​เชื่อ​เลย​วา​ คุณ​จะ​ตอง​จัดการ​กับ​พวก​มัน​จน​เกลีย้ง​แนๆ​ ดัง​นัน้​

เรา​มา​จัด​เมนู​เหลา​น้ี​สัก​ 2​ สัปดาห​ครัง้​ ใน​ 1 มื้อ​ดี​กวา​ และ​ตอง​นึก​ไว​วา​ เมนู​เหลา​น้ี​เป็น​ตัว​สะสม​ไข​มัน​ชัน้​เยี่ยม​ ควร

ทาน​ใน​ประมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ราง​กาย

11.​ เลือก​ของ​วาง​ที่​มี​ประ​โย​ชน

เปลี่ยน​จาก​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ เคก​ หรือ​ขนม​หวา​น ​มา​เป็น​ถัว่​ กร​าโน​ลา ​หรือ​พวก​ธัญพืช​ที่​ให​แค​ลอรี่​น อย​กวา​ และ​ปรับ

อาหาร​วาง​ให​ได​วัน​ละ​ครัง้​ก็​เพียง​พอ​แล​ว

12.​ เลน​เวท​เท​รน​น่ิง

นอกจาก​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ทัว่ไป​แลว​ เชน​ วิ่ง​ กระโดด​เชือก​ เรา​มา​เจาะจง​เลน​เวท​กัน​ ซึ่ง​การ​เลน​เวท​เป็นการ​สราง

กลาม​เน้ือ​ ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สวน​เกิน​ และ​ชวย​ทําให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หุน​ฟิต​แอนด​เฟิรมอีก​ดวย​ ที่​สําคัญ​ได​ผลก

วาการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​เสีย​อีก

13.​ เขา​กลุม​คน HEALTHY

เมื่อ​เรา​ตัดสิน​ใจ​แลว​วา​ จะ​ลด​น้ําหนัก​ให​ได​ เรา​ตอง​เอา​ตัว​เอง​เขาไป​อยู​ใน​สภาพ​แวดลอม​ที่​มี​แต​คน​รัก​สุข​ภาพ​ ไมใช

ให​เปลี่ยน​ที่​ทํางา​น ​หรือ​ยาย​บา​น ​แค​เรา​หาก​ลุม​เกี่ยว​กับ​คน​รัก​สุข​ภาพ​ ลด​น้ําหนัก​ และ​ออก​กําลัง​กาย​ ดึง​ตัว​เอง​ไป​เขา

รวม​เพื่อ​หา​คําแนะ​นํา และ​ศึกษา​การ​แชร​ขอมูล​ดีๆ​ จาก​สมาชิก​ใน​กลุม​ จะ​ชวย​กระตุน​ให​เรา​สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​งาย

ขึ้น

14.​ ซื้อ​อุปกรณ​ออก​กําลัง​กาย​ติด​บา​น

สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ ตองหา​อุปกรณ​ออก​กําลัง​กาย​มา​ติด​บาน​แลว​ละ​ นอกจาก​รอง​เทา​ และ​ชุด​กีฬา

สวยๆ​ ตอง​ซื้อ​ดัมเบล เสื่อ​โย​คะ​ ยาง​ยืด​ออก​กําลัง​กาย (Resistance band) เชือก​กระ​โดด​ เป็น​ตน​ แลว​เปิด​คลิป​ออก

กําลัง​กาย​ ก็​จะ​ทําให​เรา​อยาก​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​เรา​จะ​ได​รับ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ออก​กําลัง

กาย​อีก​ดวย



15.​ กิน​ไข​มัน​ดี

คน​ที่​ลด​น้ําหนัก​สวน​ใหญ​ มัก​หลีก​เลี่ยง​การ​ไม​กิน​ไข​มัน​เลย​ ซึ่ง​มัน​จะ​ทําให​เรา​รูสึก​หิว​โหย​ สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ใน​ระยะ

ยาว​ แถม​ยัง​ทําให​เรา​กลับ​มา​โย​โยได​งาย​กวา​เดิม​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​ ควร​เลือก​กิน​ไข​มัน​ดี​ อยาง​เชน​ แอ​ปเป้ิล ลูก​พรุ​น

สตรอ​วเบอร​รี่​ บร็อก​โค​ลี่​ แซ​ลม​อน ​ทู​นา​ แมคเคอเรล​ ธัญ​พืช​ อัลม​อนด ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​พิตา​ชิ​โอ​ เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต

อะโว​คา​โด​ เป็น​ตน

16.​ ตื่น​เชา​ สราง​ความ​สดใส​ให​ตัว​เอง

ใคร​ที่​ชอบ​ตื่น​ตรง​เวลา​นาฬิกา​ปลุก​ เพื่อ​อาบ​น้ํา แตง​ตัว​ไป​ทํางา​น ​หรือ​ใคร​ที่​ชอบ​ตื่น​สาย​ใน​ชวง​วัน​หยุด​ ลอง​เปลี่ยน​ตัว

เอง​ ดวย​การ​ตื่น​ให​เร็ว​ขึ้น​ ลุก​มา​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ 15 นา​ที​ แลว​คอย​อาบ​น้ํา พ​รอม​กิน​อาหาร​เชา​ที่​มี​ประ​โยชน​ เพื่อ

เตรียม​พรอม​รับ​มือ​กใน​แตละ​วัน​กัน​ดี​กวา

17.​ รับ​ประทาน​ผัก​สี​เขียว​ทุก​มื้อ

ใน​แตละ​มื้อ​อา​หาร​ ควร​เติม​ผัก​ลง​ไป​ใน​มื้อ​อา​หาร​ เพื่อ​เพิ่ม​ไฟ​เบอร​ และ​คุณคา​ทาง​อา​หาร​ ที่​สําคัญ​ ยัง​ชวย​ให​คุณ​รูสึก

อิ่ม​เร็ว​ขึ้น​ดวย

18.​ ทําให​การ​กิน​ขนม​หวา​น ​หรือ​ขนม​ขบเคีย้ว​เป็น​เรื่อง​ยาก

เมื่อ​เรา​จะ​ลด​น้ําหนัก​ เรา​ตอง​เริ่ม​ปฏิวัติ​ตัว​เอง​อยาง​จริง​จัง​ จาก​เดิม​ที่​ชอบ​ซื้อ​ขนม​คบ​เคีย้ว​มา​ตุน​ตอน​ดู​หนัง​ เปลี่ยน

มา​ซื้อ​อาหาร​ที่​ให​ประโยชน​ตอ​ตัว​เอง​ดี​กวา​ โดย​ใช​งบ​ซื้อ​ขนม​หวา​น ​หรือ​ขนม​ขบเคีย้ว​นัน้​ไป​ซื้อ​ของ​วาง​ที่​มี​ประโยชน

ให​หมด​ ทีน้ี​เรา​ก็​ฝืน​ใจ​ตัว​เอง​ได​ไม​ยาก​แล​ว

19.​ เปลี่ยน​เป า​หมาย​ลด​น้ําหนัก​ เป็น​ทําเพื่อ​สุข​ภาพ

หาก​ลด​น้ําหนัก​มัน​ยาก​นัก​ มา​เปลี่ยน​เป า​หมาย​ใหม​ดี​กวา​ โดย​เนน​เป า​หมาย​เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ และ​มี​ซิก

แพ​ก สวย​ หลอ​ เหมือน​คน​ที่​มีชื่อ​เสียง​หลาย​ๆ คน​ หรือ​อาจ​จะ​ทาทาย​ตัว​เอง​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทาทาง​ที่​ยาก​ขึ้น​

หมัน่​ทําเรื่อย​ๆ จะ​ทําได​อยาง​คลองแคลว​ภายใน​ไม​กี่​วัน​แน​นอน

20.​ เรียน​รู​ฉลาก​ผลิต​ภัณฑ

คน​สวน​ใหญ​ไม​คอย​ใส​ใจ​ อาหาร​แตละ​อยาง​ที่​นา​กิน​ และ​ชวน​ให​อยาก​กิน​ใน​ราน​คา​ หรือ​หาง​สรรพ​สินคา​วา​ มี​ไข​มัน

เทา​ไหร​ กิน​แลว​มี​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​มาก​น อย​แค​ไห​น ​ทําให​ละเลย​การ​อาน​ฉลาก​บน​ผลิต​ภัณฑ​ ที่​เรา​มัก​จะ​เลือก​กิน

อาหาร​มากกวา​จะ​สังเกต​ถึง​คุณคา​ทาง​สาร​อาหาร​ที่​รางกาย​จะ​ได​รับ

ถา​หาก​สังเกต​ดีๆ​ จะ​พบ​วา​ ฉลาก​ของ​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​สูง​ มัก​จะ​ระบุ​พลังงาน​ที่​จะ​ได​รับ​ตอ​ “1 หนวย​บริโภค​” เชน​

ขนม​ขบ​เคีย้ว​ 1 หอ​ มี​พลัง​าน ​100 แค​ลอรี่​ตอ​ 1 หนวย​บริโภค​ แต​ขนม​หอ​นัน้​มี​ทัง้​หมด​ 3 หนวย​บริโภค​ ก็​คูณ​เขา​ไป​

กิน​หมด​ซอง​ก็​จะ​ได​รับ​พลังงาน​มาก​ถึง​ 300 แค​ลอรี่​ หรือ​บาง​ผลิต​ภัณฑ​ สรุป​จํานวน​แค​ลอรี่​ให​เสร็จ​เรียบ​รอย​ โดยที่

เรา​ไม​ตอง​คํานวณ​ก็​มี​ ดัง​นัน้​ ใสใจ​ฉลาก​สัก​นิด​ จะ​ทําให​คุณ​ระวัง​ตัว​มาก​ขึ้น



ถา​อยาก​ผอม​หุน​ดี​ ทําตาม​ 2​0 ขอ​น้ี​เลย​ ถา​เรา​จริง​จัง​ ควบคู​ไป​กับ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​ออก​กําลัง​กาย​ เชื่อ​ได

เลย​วา​ น้ําหนัก​ตัว​จะ​ลด​ลง​เร็ว​ภายใน​ 2​ สัปดาห​แน​นอน

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


