
สูตร​ลด​ความ​อวน​ 10 โล ​ใน​ 1 เดือน​ดวย​เข็ม​นา​ฬิกา

สูตร​ลด​ความ​อวน​ ดวย​เข็ม​นาฬิกา​ เป็น​สูตร​งายๆ​ ที่​ทําให​เห็น​ผลลัพธ​ชัด​เจ​น ​ลด​น้ําหนัก​ได​จริง​ ไม​เสีย​สุข​ภาพ​ ซึ่ง

เป็น​สูตร​คํานวณ​เวลา​ใชได​กับ​ทุก​คน​ โดย​ไม​ตอง​อด​อา​หาร​ ไม​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หัก​โหม​ ไม​ตอง​พึ่ง​ยา​ เพียง​แค

ตัง้ใจ​และ​ปรับ​เปลี่ยน​นาฬิกา​ชีวิต​ใหม​ก็​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ 10 โล ​ได​ภาย​ใน​ 1 เดือน​ หรือ​น อย​กวา​นัน้

06.​00 น.​

ตื่น​นอ​น ​ทํากิจกรรม​สวน​ตัว​เขา​หองน้ําให​เรียบ​รอย​ ขี่​จักร​ยา​น ​เดิน​เร็ว​ โยคะ​ 2​0-30 นา​ที​ หรือ​อะไร​ก็ได​ที่​ทําให​หัวใจ

เตน​ประ​มา​ณ 60 – 70 เปอรเซ็นต​ของ​อัตรา​สูงสุด​ตาม​อา​ยุ​ เพราะ​ชวง​ตื่น​นอน​ใหมๆ​ ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​จะ​ตํ่าที่​สุด​

เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย​ รางกาย​จะ​คอยๆ​ ใช​น้ําตาล​จน​หมด​ใน​เวลา​ไม​นาน​นัก​ โดย​เฉ​ลี่​ย 15 – 30 นา​ที​ แลว​จึง​เปลี่ยน​ไป

ใช​ไข​มัน​ที่​สะสม​อยู​มา​เป็น​พลัง​งาน

07.​00 น.​

หยุด​ออก​กําลัง​กาย​ อาบ​น้ําแตง​ตัว​ แนะนําให​อาบ​น้ําเย็น​ปกติ​เพื่อ​กระตุน​ให​กลาม​เน้ือ​สัน่​ ชวย​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ได​อีก

ทาง​หน่ึง​ และ​กลาม​เน้ือที่​สัน่​จะ​ผลัก​เลือด​ไป​ไว​ที่​เซลล​ไข​มัน​ ทําให​เกิด​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​นาน​ขึ้น​ พ​รอม​ดื่ม

น้ําเปลา​ เพื่อ​ปรับ​สมดุล​จาก​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

08.​00 น.​

รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​เคีย้ว​อยาง​ชาๆ​ เป็น​เมนู​รอง​ทอง​เบา​ เชน​ โจก​หมู​ + ไข​ลวก​ , น้ําเตาหู​ไม​ใส​น้ําตาล​ + แซ​นวิ

ชโฮ​ลวี​ทไส​ทู​นา​ , สลัด​ผัก​ + โย​เกิรตไข​มัน​ 0% , ผล​ไม​ + โย​เกิรตโรย​กร​าโน​ลา​หรือ​มูสลี่​ , น้ําผัก​ผล​ไม​ป่ัน​ + กลวย

หอม​ ดื่ม​นม​ เป็น​ตน

12.​00 น.​

ชวง​เวลา​เที่ยง​ เป็น​ชวง​ที่​ทุก​คน​ตอง​ทาน​อา​หาร​ และ​สิ่ง​ที่​อยาก​แนะนําคือ​ ลด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ และ​อาหาร​รส​จัด​

เพราะ​ทําให​อวน​ได​เร็ว​ ยิ่ง​กิน​เค็ม​ ทําให​รางกาย​บวม​น้ําและ​อวน​งา​ย

18.​00 น.​

หลัง​จาก​ที่​ทํางา​น ​หรือ​ทํากิจกรรม​มา​ทัง้​วัน​ มื้อ​เย็น​ก็​เป็น​มื้อ​ที่​สําคัญ​ หาม​อด​เด็ด​ขาด​ โดย​อาหาร​ที่​เหมาะ​สําหรับ​การ

ลด​น้ําหนัก​คือ​ สลัด​อก​ไก​ , ซี​ซา​สลัด​อกไก​ไข​ตม​ , แกง​เห็ด​รวม​ , ยําปลาก​ระ​ป อ​ง เป็น​ตน​ ให​เป็น​เมนู​เบา​ทอง​จะ​ดี

กวา​ หรือ​กิน​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​อยาง​เวยโปรตีน​แทน​อาหาร​เย็น​ก็ได​เชน​กัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99-10-%e0%b9%82%e0%b8%a5-%e0%b9%83%e0%b8%99-1-%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b8%b7/


20.​00 น.​

หลัง​รับ​ประทาน​มื้อ​เย็น​ 40-60 นา​ที​ เหมาะ​แก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​ และ​ชวง​เวลา​น้ี​ทุก​คน​นา​จะ​เวน​วาง​จาก​กิจกรรม

ตางๆ​ ให​ออก​กําลัง​กาย​เลน​โย​คะ​ คา​รดิโอ​ เบาๆ​ สัก​ 2​0-30 นา​ที​ เพื่อ​ให​รางกาย​แข็ง​แรง​ กระชับ​สัด​สวน​ ที่​สําคัญ​ชวย

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี

หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​ อยา​ลืม​ตาม​ดวย​อาหาร​เสริม​โปรตีน​เพื่อ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ เรง​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น

บํารุงสุข​ภาพ​ให​แข็ง​แรง​ เพราะ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ รางกาย​ตอง​ได​รับ​การ​ฟ้ืนฟู​และ​บํารุง​ เพื่อ​รักษา​เซลล​กลาม​เน้ือ​ให

สม​ดุล​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ สูตร​ถา​คุณ​ทําอยาง​จริง​จัง​ น้ําหนัก​ 10 โล ​หรือ​ 2​0 โล ​ก็​สามารถ​ลด​ได​ภาย​ใน​ 1 เดือน​ ไม​เชื่อ

ลอง​ทําตอ​เน่ือง​ แลว​ผลลัพธ​จะ​ดี​มากกวา​ที่​คุณ​คิด

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


