
ลด​น้ําหนัก​ 10 วิธี​ งายๆ​ แบบ​คน​ขี ้​เกีย​จ

ลด​น้ําหนัก​ 10 วิธี​ ใน​ความ​เชื่อ​ของ​หลาย​คน​ มัก​ทําตาม​ใน​ทุก​ขัน้​ตอน​จาก​ตน​แบบ​ อยาง​ไมมี​ผิด​เพีย้​น ​โดย​ไม​สนใจ

วา​ มัน​จะ​หนัก​หนา​เกิน​กําลัง​แค​ไห​น ​เพราะ​มี​เป า​หมาย​เดียวกัน​คือ​ อยาก​มี​หุน​ฟิต​ และ​เฟิรม ตาม​ที่​ฝัน​เอา​ไว​ แต​วา

กวา​จะ​ถึง​จุด​นัน้​มัน​ตอง​อาศัย​แรง​ใจ​ และ​แรง​กาย​ที่​เกิน​รอย​จริงๆ

ลด​น้ําหนัก​ 10 วิธี​ สําหรับ​คน​ขี้​เกียจ​ก็​มี​นะ​!! เพราะ​เชื่อ​วา​ คน​ขี้​เกียจ​หลาย​ๆ คน​ที่​อยู​ทัว่​ทุก​มุม​โลก​ ตาง​มี​ความ​รูสึก

อยาก​หุน​ดี​เหมือน​กัน​ แลว​!!… จะ​เป็น​ไป​ได​ไหม​ ถา​คน​ขี้​เกียจ​จะ​ผอม​ให​ทัน​คน​ขยัน​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​ตอง​ขอบ​อก​วา​

“เป็น​ไป​ได​แน​นอน​” แค​คุณ​ทําตาม​ 10 วิธี​งายๆ​ น้ี​ ก็​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ได​แบบ​ที่​ไม​ตอง​กระดิก​น้ิว​เลย​ รอ​ไร​ละ​!? มา

อาน​วิธี​ และ​ทําตาม​กัน​เลย

ลด​น้ําหนัก​ >> ปรับ​วิธี​การ​กิน

การ​กิน​อยาง​มี​สติ​ จะ​ทําให​คุณ​กิน​อาหาร​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ ชวย​ป องกัน​ไม​ให​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ใน​แตละ​มื้อ​ ซึ่ง

หลัก​การ​ ก็​คือ​ กิน​เมื่อ​หิว​ เลิก​กิน​เมื่อ​อิ่ม​ จะ​ได​ไม​ตอง​รูสึก​ผิด​เมื่อ​กิน​เขาไป​มาก​เกิน​ไป​ แต​ถา​คุณ​ชอบ​กิน​ของ​หวา​น

แนะนําเลย​วา​ ให​แบง​เวลา​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ กิน​แค​พอ​ใหหา​ยอ​ยาก​ ซึ่ง​ขนม​หวาน​นอกจาก​ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น

แลว​ ยัง​เสี่ยง​ตอ​โรค​เบา​หวา​น ​โรค​อวน​ น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ และ​มี​คอเลสเตอรอล​มาก​เกิน​ไป​ดวย

ลด​น้ําหนัก​ >> ดื่ม​น้ํากอน​กิน​อา​หาร

สวน​ใหญ​กวา​ 60 เปอร​เซ็น​ต มัก​ตอบ​สนอง​ความ​กระหาย​ดวย​การ​หา​อะไร​มา​กิน​ แทนที่​จะ​ดื่ม​น้ําเขา​ไป​ ซึ่ง​นัน่​ถือ​วา​

เป็น​วิธี​ที่​ผิด​มาก​ๆ ที่​จริง​แลว​ คุณ​ควร​ดื่ม​น้ําเขาไป​มาก​กวา​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ ดื่ม​น้ํากอน​อา​หาร​ เพราะ​การ​ดื่ม​น้ําที่
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ปราศจาก​แค​ลอรี่​นัน้​จะ​สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ออก​ไป​ได​หลาย​รอย​แค​ลอรี่​ จาก​อาหาร​ที่​คุณ​กิน​เขาไป​ใน​แต​ละ​วัน

สวน​ใคร​ที่​ไม​อยาก​ดื่ม​น้ําเปลา​ สามารถ​ปอก​ผล​ไม​เปรีย้วๆ​ ใส​ลง​ไป​ เพื่อ​เพิ่ม​รสชาติ​สัก​หนอย​ก็​ได​ อยาง​สม​ หรือ​มะ

นาว​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ทําให​มี​รสชาติ​แลว​ ยัง​เป็น​ตัว​ชวย​ทําหน า​ดี​ท็อก​ซ ลาง​พิษ​ใน​ลําไส​ได​อีก​ทาง

ลด​น้ําหนัก​ >> เก็บ​ขนม​ให​หาง​มือ

ถา​คุณ​เป็น​คน​ที่​ชอบ​กิน​จุก​จิก​ เห็น​อะไร​แลว​ทน​ไม​ได​ตอง​หยิบ​เอา​เขา​ปาก​ มี​วิธี​แก​ที่​งายๆ​ ก็​คือ​ นําขนม​ไป​ซอน​ไว​ ให

อยู​หาง​มือ​ให​มาก​ที่​สุด​ แต​ถา​ซอน​แลว​ยัง​ขวนขวาย​พยายาม​หยิบ​มา​กิน​อีก​ อัน​น้ี​ก็​ตอง​ชวย​ขม​ใจ​ และ​หยุด​คิด​กอน

หยิบ​มา​กิน​สัก​นิด​ และ​อาหาร​จําพวก​ ขนม​หวา​น ​ลูก​อม​ ตางๆ​ หาก​กิน​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ทําให​ปริมาณ​แค​ลอรี่​เพิ่ม​ขึ้น

เร็ว​จน​นา​ตก​ใจ​ได

ตัวอยาง​เชน​ กิน​ช็อค​โก​แล​ต เอ็มแอนด​เอ็ม ติดตอ​กัน​ ทําให​มี​ปริมาณ​แค​ลอรี่​เพิ่ม​ขึ้น​สูง​ถึง​ 3.​1 ลาน​แค​ลอรี่​ ภายใน

เวลา​แค​ 7 สัปดาห​เทา​นัน้​ ฉะ​นัน้​ กิน​ได​ แต​ตอง​ลด​ปริมาณ​ให​น อย​ลง

ลด​น้ําหนัก​ >> ใส​เครื่อง​เทศ​สด​ลง​ไป​ใน​อา​หาร

จริง​อยู​ที่​วา​ ลด​น้ําหนัก​ ให​งด​อาหาร​รส​จัดจา​น ​แต​การ​ใส​พริก​ไทยดําปน​ หรือ​โรย​เครื่อง​เทศ​สดๆ​ ลง​ไป​ใน​อา​หาร​

นอกจาก​จะ​ดี​ตอ​สุขภาพ​แลว​ ยัง​เป็น​วิธี​ชวย​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ได​ เพราะ​วา​ สาร​สกัด​จาก​พริก​ไทย​ดํา ชวย​ดัก​จับ​ไข

มัน​จาก​อาหาร​กิน​เขา​ไป​ และ​ยัง​ชวย​ยับยัง้​การ​สราง​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได​อีก​ดวย​ หาก​กิน​เป็น​ประ​จํา โอกาส​ที่​จะ​กลับ​มา

อวน​ ก็​เป็น​เรื่อง​ยาก​ขึ้น​ได

ลด​น้ําหนัก​ >> เปิด​ฟัง​เพลง​เร็วๆ​ ขณะ​เดิน​ซื้อ​ของ​ใน​ตล​าด

หลาย​คน​อาจ​จะ​แปลก​ใจ​ หรือ​ดู​ตลก​ๆ ไป​กับ​ขอ​น้ี​ แต​การ​ฟัง​เพลง​ดวย​การ​ใส​หู​ฟัง​ ฟัง​เพลง​ที่​คุณ​ชื่น​ชอบ​ขณะ​เดิน

เลือก​ซื้อ​ของ​ใน​ตลาด​ หรือ​หาง​สรรพ​สิน​คา​ จะ​ชวย​ให​คุณ​ไม​หยิบ​ของ​ไร​สาระ​ใส​รถ​เข็น​ หรือ​ตะกรา​ อยาง​พวก​ขนม​

นม​ เนย​ ที่​เป็นตน​เหตุ​ของ​ความ​อวน​ และ​เหตุผล​ที่​หาง​สรรพ​สินคา​ชัน้​นําหลาย​ๆ ที่​ มัก​จะ​เปิด​เพลง​ชา​เบาๆ​ ฟัง​สบาย

หู​ ก็​เพราะ​พวก​เขา​เชื่อ​วา​ นัน่​จะ​ทําให​ลูกคา​ใช​เวลา​เดิน​เลือก​ซื้อ​สินคา​นาน​ขึ้น​ เน่ืองจาก​มี​งาน​วิจัย​ระบุ​วา​ ฟัง​เพลง​ชา

จะ​ทําให​ใช​เวลา​เดิน​ใน​หาง​นาน​ขึ้น​ 39 เปอร​เซ็น​ต และ​ซื้อ​สินคา​ใส​รถ​เข็น​เพิ่ม​ขึ้น​กวา​ 2​9 เปอร​เซ็น​ต ดัง​นัน้​ เปิด​เพ

ลง​ร็อคไป​เลย

ลด​น้ําหนัก​ >> นําวัฒนธรรม​การ​กิน​แบบ​ญี่ป ุน​มา​ใช

“ฮา​รา​ฮา​ซิ​บู” เป็น​คําใน​ภาษา​ญี่ป ุน​ ซึ่ง​แปลก​วา​ “กา​รกิน​ให​อิ่ม​เพียง​ 80 เปอร​เซ็น​ต” ซึ่ง​หาก​คุณ​ฝึก​ให​เป็น​นิสัย​ กับ

การ​กิน​อาหาร​ทุก​มื้อ​ คุณ​จะ​ลด​แค​ลอรี่​เฉลี่ย​ลง​ไป​ได​ถึง​ 300 แค​ลอรี่​ตอ​วัน​ ซึ่ง​นอกจาก​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ลง​แลว​ ยัง

ทําให​มี​สุขภาพ​ดี​ และ​อายุ​ยืน​อีก​ดวย

แลว​ถา​ลอง​ฝึก​ใช​ตะเกียบ​กิน​อา​หาร​ จะ​ทําให​คุณ​ลด​ความเร็ว​ใน​การ​กิน​ลง​ และ​รูสึก​อิ่ม​ไว​ขึ้น​ เน่ืองจาก​วา​ รางกาย​ของ

เรา​ตอง​ใช​เวลา​เกือบ​ 30 นา​ที​ กวา​จะ​สง​สัญญาณ​ความ​อิ่ม​ออก​มา​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ การ​สํารวจ​จาก​ราน​อาหาร​พบ​วา​ ลูกคา



ที่​มี​น้ําหนัก​มาตร​ฐาน​ จะ​ใช​ตะเกียบ​กิน​อาหาร​มากกวา​ลูกคา​ที่​มี​รูป​ราง​อวน​ถึง​ 3 เทา​ตัว​เลย​ที​เดียว​ ไม​เชื่อ​ตอง​ลอง​สัก​

7 วัน

ลด​น้ําหนัก​ >> หัว​เราะ​ ยิม้​แย​ม

การ​หัว​เราะ​ และ​การ​ยิม้​ ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ เพราะ​เรา​พบ​วา​ การ​หัวเราะ​จน​ทอง​แข็ง​ มี​สวน​ทําให​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ

พลังงาน​เพิ่ม​ขึ้น​ 10-20 เปอร​เซ็น​ต เลย​ที​เดียว​ นัน่​หมายความ​วา​ ปริมาณ​แค​ลอรี่​จะ​ถูก​เผา​ผลาญ​ไป​ได​ถึง​ 40-170

แค​ลอรี่​ตอ​การ​หัว​เราะ​ ทุก​ๆ 10-15 นา​ที​ ดัง​นัน้​ ถา​หัวเราะ​ 2​ ชัว่โมง​ตอ​วัน​ตอ​เน่ือง​ น้ําหนัก​คุณ​จะ​ลด​ลง​ไป​ได​อยาง

น อย​ 3.​5 ปอนด​ ถา​อยาง​นัน้​ลอง​ทําสัก​เดือน​ดู​ซิ​วา​ น้ําหนัก​จะ​ลด​ได​จริง​ไหม​ แต​เชื่อ​วา​ ถา​หาก​เรา​หัวเราะ​บอย​ๆ จะ

ทําให​การ​ใช​ชีวิต​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​เยอะ​เลย​ละ

ลด​น้ําหนัก​ >> จิบ​นม​โปรตีน​ระ​หวาง​วัน

หลาย​คน​ชอบ​หิว​บอย​ๆ ถึง​แม​จะ​กิน​อาหาร​ครบ​ 3 มื้อ​ ก็​ตาม​ แต​ขอ​แนะนําให​หาง​ขนม​กรุบ​กรอบ​ไป​เลย​ แลว​หัน​มา​จิบ

นม​โปรตีน​ดี​กวา​ เพราะ​โปรตีน​ชวย​ทําให​อิ่ม​ทอง​ แถม​ยัง​มี​ประโยชน​อีก​ดวย​ อยาง​ อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​จิบ

ระหวาง​วัน​ ชวย​ลด​ความ​หิว​ อิ่ม​ทอง​ และ​ที่​สําคัญ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ กระดูก​แข็ง​แรง​ ถือวา​เป็น​ตัว​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี

มาก​ๆ

ลด​น้ําหนัก​ >> ใส​กางเกง​ยีน​ส

การ​ใส​กางเกง​ยีน​ส โอกาส​ที่​คุณ​จะ​ผอม​แบบ​ไม​ตอง​ออกแรง​ก็​มี​สูง​ เพราะ​การ​ใส​กางเกง​ยีน​ส จะ​ทําให​คุณ​เดิน​ไป​ไหน

มา​ไหน​ได​อยาง​ทะมัดทะแมง​ยิ่ง​ขึ้น​ ซึ่ง​ผล​จาก​การ​ศึกษา​ระบุ​วา​ คน​ที่​ใส​กางเกง​ยีน​สสามารถ​เดิน​กาว​ได​มากกวา​คน​ที่

ใส​ชุด​สูท​ ผูก​ไท​ด ถึง​491 กาว​ และ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​มากกวา​ 2​5 แค​ลอรี่​ หาก​ใส​กางเกง​ยีน​สเพียง​แค​สัปดาห​ละ

วัน​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​ 1 ปี​ก็​จะ​ลด​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ไป​ได​มาก​ถึง​ 6,250 แค​ลอรี่​เลย​ที​เดีย​ว

ลด​น้ําหนัก​ >> หา​กิจกรรม​สนุก​ทําใน​วัน​วา​ง

วิธี​บริหาร​รางกาย​ที่​ดี​ที่​สุด​ สําหรับ​คน​ขี้​เกียจ​ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ ก็​คือ​ หา​กิจกรรม​ที่​อยาก​ทํา หรือ​สิ่ง​ที่​ชอบ​ ทําใน​ชวง​ที่

มี​เวลา​วาง​ เชน​ ป่ัน​จักรยาน​ถาย​รูป​เลน​ วิ่ง​เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​ ทําความ​สะอาด​บา​น ​เป็น​ตน​ ไม​จําเป็น​ตอง​นอน​อยาง

เดียว​ ถึง​แม​การ​นอน​พัก​ผอน​จะ​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​นอน​มาก​ก็​เสี่ยง​น้ําหนัก​ขึ้น​เร็ว​ น้ําหนัก​เกิน​มากกวา​เดิม​

เน่ืองจาก​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ลด​ลง​ มี​การ​สะสม​ไข​มัน​เพิ่ม​ขึ้น​ อัน​อาจ​นําไป​สู​โรค​ตางๆ​ อาทิ​เชน​ เบา​หวาน​ ควา

มดัน​โลหิต​สูง​ ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ เป็น​ตน

นอกจาก​น้ี​ การ​นอน​ทัง้​วัน​โดย​ไม​ทําอะไร​เลย​ อาจ​ทําให​สมอง​เฉ่ือย​ชา​ สมอง​ลา​ กลาย​เป็น​คน​ไร​ชีวิต​ชี​วา​ การ​ทํางาน

ของ​กระดูก​กลาม​เน้ือ​ และ​ขอ​ลด​ประสิทธิภาพ​ลง​ หาก​ไม​ได​มี​การ​เคลื่อนไหว​นาน​ๆ อาจ​มี​ผล​ทําให​กระดูก​หรือ​กลาม

เน้ือ​ไม​แข็ง​แรง​ มี​ปัญหา​ขอ​ตางๆ​ เคลื่อนไหว​ได​ยาก​ตาม​มา​ได​ ถึง​ขัน้​กลาย​เป็น​คน​ซึม​เศรา​ ฮอรโมน​ใน​รางกาย​แปร​ปร

วน​ได



เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​ลด​น้ําหนัก​สําหรับ​คน​ขี้​เกียจ​ไมมี​อะไร​ยาก​เลย​ แค​ตอง​ปรับ​พฤติกรรม​ของ​ตัว​เอง​ใหม​ ทําตัว​ให​กระ

ฉับ​กระ​เฉ​ง กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอดี​ตอ​ราง​กาย​ เลือก​กิน​ของ​ที่​มี​ประโยชน​ให​มาก​ขึ้น​ ถา​คุณ​ทําได​ ไม​จําเป็น​ตอง​ไป

ออก​กําลัง​กาย​ตาม​สถาน​ที่​ตางๆ​ เลย​ อยู​บาน​แบบ​คน​ขี้​เกียจ​ก็​ผอม​ได​!!

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

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


