
ลดน้ําหนัก 10 วิธี งายๆ แบบคนขี ้เกียจ

ลดน้ําหนัก 10 วิธี ในความเชื่อของหลายคน มักทําตามในทุกขัน้ตอนจากตนแบบ อยางไมมีผิดเพีย้น โดยไมสนใจ

วา มันจะหนักหนาเกินกําลังแคไหน เพราะมีเป าหมายเดียวกันคือ อยากมีหุนฟิต และเฟิรม ตามที่ฝันเอาไว แตวา

กวาจะถึงจุดนัน้มันตองอาศัยแรงใจ และแรงกายที่เกินรอยจริงๆ

ลดน้ําหนัก 10 วิธี สําหรับคนขี้เกียจก็มีนะ!! เพราะเชื่อวา คนขี้เกียจหลายๆ คนที่อยูทัว่ทุกมุมโลก ตางมีความรูสึก

อยากหุนดีเหมือนกัน แลว!!… จะเป็นไปไดไหม ถาคนขี้เกียจจะผอมใหทันคนขยันออกกําลังกาย ซึ่งตองขอบอกวา

“เป็นไปไดแนนอน” แคคุณทําตาม 10 วิธีงายๆ น้ี ก็สามารถลดน้ําหนักไดแบบที่ไมตองกระดิกน้ิวเลย รอไรละ!? มา

อานวิธี และทําตามกันเลย

ลดน้ําหนัก >> ปรับวิธีการกิน

การกินอยางมีสติ จะทําใหคุณกินอาหารไดอยางมีความสุข ชวยป องกันไมใหกินอาหารมากเกินไปในแตละมื้อ ซึ่ง

หลักการ ก็คือ กินเมื่อหิว เลิกกินเมื่ออิ่ม จะไดไมตองรูสึกผิดเมื่อกินเขาไปมากเกินไป แตถาคุณชอบกินของหวาน

แนะนําเลยวา ใหแบงเวลากินในปริมาณที่พอเหมาะ กินแคพอใหหายอยาก ซึ่งขนมหวานนอกจากทําใหน้ําหนักขึ้น

แลว ยังเสี่ยงตอโรคเบาหวาน โรคอวน น้ําตาลในเลือดสูง และมีคอเลสเตอรอลมากเกินไปดวย

ลดน้ําหนัก >> ดื่มน้ํากอนกินอาหาร

สวนใหญกวา 60 เปอรเซ็นต มักตอบสนองความกระหายดวยการหาอะไรมากิน แทนที่จะดื่มน้ําเขาไป ซึ่งนัน่ถือวา

เป็นวิธีที่ผิดมากๆ ที่จริงแลว คุณควรดื่มน้ําเขาไปมากกวา โดยเฉพาะอยางยิ่ง ดื่มน้ํากอนอาหาร เพราะการดื่มน้ําที่
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ปราศจากแคลอรี่นัน้จะสามารถเผาผลาญพลังงานออกไปไดหลายรอยแคลอรี่ จากอาหารที่คุณกินเขาไปในแตละวัน

สวนใครที่ไมอยากดื่มน้ําเปลา สามารถปอกผลไมเปรีย้วๆ ใสลงไป เพื่อเพิ่มรสชาติสักหนอยก็ได อยางสม หรือมะ

นาว เพราะนอกจากจะทําใหมีรสชาติแลว ยังเป็นตัวชวยทําหน าดีท็อกซ ลางพิษในลําไสไดอีกทาง

ลดน้ําหนัก >> เก็บขนมใหหางมือ

ถาคุณเป็นคนที่ชอบกินจุกจิก เห็นอะไรแลวทนไมไดตองหยิบเอาเขาปาก มีวิธีแกที่งายๆ ก็คือ นําขนมไปซอนไว ให

อยูหางมือใหมากที่สุด แตถาซอนแลวยังขวนขวายพยายามหยิบมากินอีก อันน้ีก็ตองชวยขมใจ และหยุดคิดกอน

หยิบมากินสักนิด และอาหารจําพวก ขนมหวาน ลูกอม ตางๆ หากกินมากเกินไป อาจทําใหปริมาณแคลอรี่เพิ่มขึ้น

เร็วจนนาตกใจได

ตัวอยางเชน กินช็อคโกแลต เอ็มแอนดเอ็ม ติดตอกัน ทําใหมีปริมาณแคลอรี่เพิ่มขึ้นสูงถึง 3.1 ลานแคลอรี่ ภายใน

เวลาแค 7 สัปดาหเทานัน้ ฉะนัน้ กินได แตตองลดปริมาณใหน อยลง

ลดน้ําหนัก >> ใสเครื่องเทศสดลงไปในอาหาร

จริงอยูที่วา ลดน้ําหนัก ใหงดอาหารรสจัดจาน แตการใสพริกไทยดําปน หรือโรยเครื่องเทศสดๆ ลงไปในอาหาร

นอกจากจะดีตอสุขภาพแลว ยังเป็นวิธีชวยทําใหน้ําหนักลดลงได เพราะวา สารสกัดจากพริกไทยดํา ชวยดักจับไข

มันจากอาหารกินเขาไป และยังชวยยับยัง้การสรางไขมันในรางกายไดอีกดวย หากกินเป็นประจํา โอกาสที่จะกลับมา

อวน ก็เป็นเรื่องยากขึ้นได

ลดน้ําหนัก >> เปิดฟังเพลงเร็วๆ ขณะเดินซื้อของในตลาด

หลายคนอาจจะแปลกใจ หรือดูตลกๆ ไปกับขอน้ี แตการฟังเพลงดวยการใสหูฟัง ฟังเพลงที่คุณชื่นชอบขณะเดิน

เลือกซื้อของในตลาด หรือหางสรรพสินคา จะชวยใหคุณไมหยิบของไรสาระใสรถเข็น หรือตะกรา อยางพวกขนม

นม เนย ที่เป็นตนเหตุของความอวน และเหตุผลที่หางสรรพสินคาชัน้นําหลายๆ ที่ มักจะเปิดเพลงชาเบาๆ ฟังสบาย

หู ก็เพราะพวกเขาเชื่อวา นัน่จะทําใหลูกคาใชเวลาเดินเลือกซื้อสินคานานขึ้น เน่ืองจากมีงานวิจัยระบุวา ฟังเพลงชา

จะทําใหใชเวลาเดินในหางนานขึ้น 39 เปอรเซ็นต และซื้อสินคาใสรถเข็นเพิ่มขึ้นกวา 29 เปอรเซ็นต ดังนัน้ เปิดเพ

ลงร็อคไปเลย

ลดน้ําหนัก >> นําวัฒนธรรมการกินแบบญี่ป ุนมาใช

“ฮาราฮาซิบู” เป็นคําในภาษาญี่ป ุน ซึ่งแปลกวา “การกินใหอิ่มเพียง 80 เปอรเซ็นต” ซึ่งหากคุณฝึกใหเป็นนิสัย กับ

การกินอาหารทุกมื้อ คุณจะลดแคลอรี่เฉลี่ยลงไปไดถึง 300 แคลอรี่ตอวัน ซึ่งนอกจากทําใหน้ําหนักลดลงแลว ยัง

ทําใหมีสุขภาพดี และอายุยืนอีกดวย

แลวถาลองฝึกใชตะเกียบกินอาหาร จะทําใหคุณลดความเร็วในการกินลง และรูสึกอิ่มไวขึ้น เน่ืองจากวา รางกายของ

เราตองใชเวลาเกือบ 30 นาที กวาจะสงสัญญาณความอิ่มออกมา ยิ่งไปกวานัน้ การสํารวจจากรานอาหารพบวา ลูกคา



ที่มีน้ําหนักมาตรฐาน จะใชตะเกียบกินอาหารมากกวาลูกคาที่มีรูปรางอวนถึง 3 เทาตัวเลยทีเดียว ไมเชื่อตองลองสัก

7 วัน

ลดน้ําหนัก >> หัวเราะ ยิม้แยม

การหัวเราะ และการยิม้ ชวยลดน้ําหนักได เพราะเราพบวา การหัวเราะจนทองแข็ง มีสวนทําใหอัตราการเผาผลาญ

พลังงานเพิ่มขึ้น 10-20 เปอรเซ็นต เลยทีเดียว นัน่หมายความวา ปริมาณแคลอรี่จะถูกเผาผลาญไปไดถึง 40-170

แคลอรี่ตอการหัวเราะ ทุกๆ 10-15 นาที ดังนัน้ ถาหัวเราะ 2 ชัว่โมงตอวันตอเน่ือง น้ําหนักคุณจะลดลงไปไดอยาง

น อย 3.5 ปอนด ถาอยางนัน้ลองทําสักเดือนดูซิวา น้ําหนักจะลดไดจริงไหม แตเชื่อวา ถาหากเราหัวเราะบอยๆ จะ

ทําใหการใชชีวิตมีความสุขมากขึ้นเยอะเลยละ

ลดน้ําหนัก >> จิบนมโปรตีนระหวางวัน

หลายคนชอบหิวบอยๆ ถึงแมจะกินอาหารครบ 3 มื้อ ก็ตาม แตขอแนะนําใหหางขนมกรุบกรอบไปเลย แลวหันมาจิบ

นมโปรตีนดีกวา เพราะโปรตีนชวยทําใหอิ่มทอง แถมยังมีประโยชนอีกดวย อยาง อาหารเสริมเวยโปรตีน จิบ

ระหวางวัน ชวยลดความหิว อิ่มทอง และที่สําคัญทําใหกลามเน้ือ กระดูกแข็งแรง ถือวาเป็นตัวชวยลดน้ําหนักที่ดี

มากๆ

ลดน้ําหนัก >> ใสกางเกงยีนส

การใสกางเกงยีนส โอกาสที่คุณจะผอมแบบไมตองออกแรงก็มีสูง เพราะการใสกางเกงยีนส จะทําใหคุณเดินไปไหน

มาไหนไดอยางทะมัดทะแมงยิ่งขึ้น ซึ่งผลจากการศึกษาระบุวา คนที่ใสกางเกงยีนสสามารถเดินกาวไดมากกวาคนที่

ใสชุดสูท ผูกไทด ถึง491 กาว และเผาผลาญพลังงานไดมากกวา 25 แคลอรี่ หากใสกางเกงยีนสเพียงแคสัปดาหละ

วันติดตอกันเป็นเวลา 1 ปีก็จะลดปริมาณแคลอรี่ไปไดมากถึง 6,250 แคลอรี่เลยทีเดียว

ลดน้ําหนัก >> หากิจกรรมสนุกทําในวันวาง

วิธีบริหารรางกายที่ดีที่สุด สําหรับคนขี้เกียจที่อยากลดน้ําหนัก ก็คือ หากิจกรรมที่อยากทํา หรือสิ่งที่ชอบ ทําในชวงที่

มีเวลาวาง เชน ป่ันจักรยานถายรูปเลน วิ่งเลนกับสัตวเลีย้ง ทําความสะอาดบาน เป็นตน ไมจําเป็นตองนอนอยาง

เดียว ถึงแมการนอนพักผอนจะเป็นสิ่งที่ดีตอสุขภาพ แตนอนมากก็เสี่ยงน้ําหนักขึ้นเร็ว น้ําหนักเกินมากกวาเดิม

เน่ืองจากระบบการเผาผลาญไขมันลดลง มีการสะสมไขมันเพิ่มขึ้น อันอาจนําไปสูโรคตางๆ อาทิเชน เบาหวาน ควา

มดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เป็นตน

นอกจากน้ี การนอนทัง้วันโดยไมทําอะไรเลย อาจทําใหสมองเฉ่ือยชา สมองลา กลายเป็นคนไรชีวิตชีวา การทํางาน

ของกระดูกกลามเน้ือ และขอลดประสิทธิภาพลง หากไมไดมีการเคลื่อนไหวนานๆ อาจมีผลทําใหกระดูกหรือกลาม

เน้ือไมแข็งแรง มีปัญหาขอตางๆ เคลื่อนไหวไดยากตามมาได ถึงขัน้กลายเป็นคนซึมเศรา ฮอรโมนในรางกายแปรปร

วนได



เพราะฉะนัน้ การลดน้ําหนักสําหรับคนขี้เกียจไมมีอะไรยากเลย แคตองปรับพฤติกรรมของตัวเองใหม ทําตัวใหกระ

ฉับกระเฉง กินอาหารในปริมาณที่พอดีตอรางกาย เลือกกินของที่มีประโยชนใหมากขึ้น ถาคุณทําได ไมจําเป็นตองไป

ออกกําลังกายตามสถานที่ตางๆ เลย อยูบานแบบคนขี้เกียจก็ผอมได!!

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

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


