
ลด​น้ําหนัก​ 10 โลใน​ 3 สัปดาห​ แบบ​ไม​ออก​กําลัง

กาย

“อวน​ได​ก็​ลด​ได​” แต​กวา​จะ​ลด​น้ําหนัก​ได​ไมใช​เรื่อง​งาย​ บาง​คน​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​วัน​แต​น้ําหนัก​ไม​ลด​ บาง​คน​ออก

กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​น้ําหนัก​ลด​แต​สัดสวน​ไม​ลด​ ไมมี​อะไร​บาลานซ​เลย​สัก​อยาง​ และ​ดวย​เหตุ​น้ี​เอง​ เรา​จึง​มี​วิธี​ลด

น้ําหนัก​ 10 โลใน​ 3 สัปดาห​แบบ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​หนวง​มา​แนะ​นํา

และ​ตอง​ขอบ​อก​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เลนๆ​ น อยๆ​ พ​รอม​กระตุน​ดวย​วิธี​เหลา​น้ี​ชวย​ได​เยอะ​เลย​ ดี​กวา​ออก​กําลัง​กาย

ทาง​เดียว​อาจ​จะ​ทําให​เห็น​ผล​ไม​ชัด​เจ​น ​ฉะ​นัน้​ มา​เริ่ม​ควบคุม​อา​หาร​ และ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​ใช​ชีวิต​ใหม​รวม​ดวย​

10 วิธี​น้ี​เลย

1.​ เลือก​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​ตํ่า

คน​ที่​ตองการ​ลด​ความ​อวน​ นอกจาก​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ การ​ควบคุม​อาหาร​รวม​ดวย​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ ทําให​เกิด​ผลลัพธ​ที่

ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ จึง​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​ตํ่า ใน​ 1 วัน​หาม​รับ​ประทาน​อาหาร​เกิน​ 1200-1500 แค​ลอรี่​ และ​ตอง

เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ลด​เน้ือ​ติด​มัน​ ของ​ทอด​ น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอรทุ​กช​นิด

2.​ ทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รส​เผ็ด​ สามารถ​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​อาหาร​ของ​คุณ​ได​ถึง​ 8% และ​เป็นการ​ชวย​กระตุน​การ

เผา​ผลาญ​แคลอรี​ของ​รางกาย​ไป​ใน​ตัว​ และ​การ​กิน​อาหาร​รส​เผ็ด​ยัง​ชวย​ให​กิน​อาหาร​ได​ชา​ลง​ ซึ่ง​เป็น​ประโยชน​ตอ​การ

เผา​ผลาญ​ดวย

3.​ ทาน​ของ​รอนๆ​ กอน​ทาน​อา​หาร

การ​กิน​ซุป​รอนๆ​ สัก​ถวย​กอน​มื้อ​อา​หาร​ ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ของ​คุณ​ได​ เพราะ​กวา​จะ​รอ​ให​ซุป​เย็น​จน​คุณ​พอ​ทาน

ได​ คุณ​ตอง​กิน​มัน​ชาๆ​ ซึ่ง​ตอน​นัน้​ทําให​สมอง​และ​กระเพาะ​มี​เวลา​มาก​พอที่​จะ​สง​สัญญาณ​ความ​อิ่ม​ได​ แลว​ ซึ่ง​เป็น​วิธี

ที่​ใชได​เห็น​ผล​จริง

4.​ ดื่ม​น้ําชา

ตัว​เลือก​ที่​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ก็​คือ​ การ​ดื่ม​ชา​ โดย​เฉพาะ​ชา​เขียว​ เพราะ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาย​ชนิด​ ชวย​ลด

น้ําหนัก​ได​ดี​ และ​ชวย​ป องกัน​มะเร็ง​ดวย​ แต​ก็​ควร​ดื่ม​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะนะ

5.​ เลือก​ทาน​ขนม​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ
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ไม​จําเป็น​ตอง​งด​ขนม​คบ​เคีย้ว​ทัง้​หมด​ เพียง​แต​ตอง​เป็น​ขนม​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ อัลม​อนด ถัว่​ หรือ

แอ​ปเป้ิล ทาน​แก​หิว​ดี​กวา​ตอบ​สนอง​ความ​หิว​ดวย​ขนม​เคก​ หรือ​มัน​ฝรัง่​ ตอง​เลือก​ขนม​ที่​แค​ลอรี่​ตํ่า หรือ​ไมมี​แค​ลอรี่

เลย​ก็​ดี

6.​ พัก​ผอน​ให​มาก​ๆ

การ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​อยาง​มาก​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​เพียง​พอ​ เมื่อ​รับ​ประทาน​อาหาร

จํานวน​แค​ลอรี่​ลด​ลง​ถึง​ 6% เมื่อ​เทียบ​กับ​คน​ที่นอน​น อย​ ฉะ​นัน้​ การ​พัก​ผอน​ที่​เหมาะ​สม​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​มาก​สําหรับ

รางกาย​ของ​คุณ​เพื่อ​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

7.​ หัวเราะ​เยอะ​ๆ

การ​หัวเราะ​นอกจาก​ชวย​ให​อารมณ​ดี​แลว​ เสียง​หัวเราะ​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​ได​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ก ทําให​หัวใจ

เตน​เร็ว​ขึ้น​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ใน​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ การ​หัวเราะ​แบบ​ขํากลิง้​เป็น​เวลา​ประ​มา​ณ 1 ชัว่​โมง​ จะ​เผา

ผลาญ​แค​ลอรี่​เกือบ​เทากับ​การ​ยก​น้ําหนัก​เป็น​เวลา​ 30 นาที​เลย​ที​เดีย​ว

8.​ เลือก​ทําสิ่ง​ที่​สําคัญ

หาก​คุณ​มี​สิ่ง​ที่​ตอง​ทําหลาย​อยาง​ ให​คุณ​เลือก​ทําอยาง​ใด​อยาง​หน่ึง​ที่​สําคัญ​กอ​น ​เพราะ​เมื่อ​คุณ​ทํางาน​พรอม​กัน​หลาย

อยาง​ใน​เวลา​เดียว​กัน​ จิตใจ​ของ​คุณ​จะ​ไม​ได​มุง​เนน​ไป​ที่​เรื่อง​ใด​เรื่อง​หน่ึง​ ทําให​เกิด​ความ​คิด​เรื่อย​เป่ือย​ จน​ทําให​คุณ

เผลอ​หยิบ​อะไร​ขึ้น​ทาน​ได​งาย​ขึ้น

9.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ

สิ่ง​สําคัญ​ของ​การ​ลด​น้ําหนัก​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ถือ​เป็น​จุด​ไฮไลทที่​สําคัญ​ ซึ่ง​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ อยาง

น อย​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ สัก​ 2​0-30 นาที​เบาๆ​ หรือ​ครัง้​ละ​ 30-60 นาที​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ปรับ​ความ​สมดุล​อยาง​คง

ที่​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ แถม​น้ําหนัก​ลด​ได​ดี​อีก​ดวย

10.​ มี​วินัย​ใน​ตน​เอง

เมื่อ​เรา​สามารถ​ทําตาม​ทัง้หมด​ที่​กลาว​มาก​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ไม​วา​คุณ​จะ​น้ําหนัก​เทาไร​ก็​สามารถ​ลด​ได​ใน​เวลา​อัน​รวด

เร็ว​ ที่​สําคัญ​อยา​วอกแวก​หรือ​ลม​เลิก​กลาง​คัน​เด็ด​ขาด​ ถา​หาก​คุณ​ยัง​ไม​พอใจ​ใน​น้ําหนัก​ของ​ตน​เอง

Facebook : WHEYWWL (เวยโปร​ตี​น ​ดี​เจ​เพชร​จา​)
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


