
ไม​ผอม​สัก​ที​ ตอง​อา​น!!

รูสึก​เหน่ือย​ และ​หมด​กําลัง​ใจ​กับ​การ​ลด​น้ําหนัก​อยู​หรือ​เปลา​!? พยายาม​ลด​ทุก​วิถี​ทาง​ก็​ไม​เห็น​วา​จะ​ผอม​ลง​สัก​ที​ บาง

คน​ผอม​ลง​ได​แป ปๆ แค​หา​ของกิน​ให​กําลัง​ใจ​ตัว​เอง​นิด​ๆ หนอย​ๆ กลับ​มา​อวน​ซํ้าหนัก​กวา​เกา​ แต​ไม​วา​ปัญหา​โลก​แตก

เหลา​น้ี​จะ​แกไข​ยาก​เพียง​ใด​ วัน​น้ี​มี​ขอ​แนะนําดี​ดี​สําหรับ​การ​ลด​น้ําหนัก​มา​ฝาก​สําหรับ​คน​ที่​พยายาม​ลด​น้ําหนัก​ แต​ไม

ยอม​ผอม​สัก​ที

อันดับ​แรก​เริ่ม​จาก​ทํา Food Diary

ก็​คือ​จด​บันทึก​ทุก​อยาง​ที่​ทาน​ใน​แตละ​วัน​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ประเภท​อาหาร​และ​ปริมาณ​อาหาร​ พ​อครบ​สัปดาห​ให​มา​นัง่​อาน​

พ​รอม​วิเคราะห​วา​เรา​ทาน​อะไร​ไป​บาง​ แลว​อาหาร​เหลา​นัน้​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​น อย​แค​ไห​น ​ถา​ให​ดี​ลอง​คํานว

นแค​ลอลี่​แตละ​เมน​ดู​ซิ​! แลว​คุณ​จะ​ไม​แปลก​ใจ​เลย​วา​ “ทําไม​ถึง​ไม​ผอม​สัก​ที”

อันดับ​ที่​สอง​ ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กรร​ม

หลัง​จาก​ที่​ทํา Food Diary ก็​ถึง​บาง​ออ​… มาก​ขึ้น​บาง​แลว​นะ​ ทีน้ี​มา​เริ่ม​ตัด​อาหาร​ที่​ไร​ประโยชน​ออก​ วางแผน​การ​ทาน

อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ โดย​แตละ​มื้อ​ตอง​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​ประ​มา​ณ (งด​พิเศษ​ทุก​เมนู​) ทาน​เน้ือ​สัตว​ไม

ติด​มัน​ ผัก​ ผล​ไม​หวาน​น อย​ เมล็ด​พืช​ แต​ถา​รูสึก​อยาก​ขนม​แนะนําให​ทําทาน​เอง​ แต​ตอง​คํานึง​วา​ งด​ของ​ทอด​ มัน​

หวา​น ​และ​รส​จัด

ยัง​ไม​หมด​เพียง​เทา​น้ี​ เวลา​เครียด​ เห​งา​ เศรา​ เบื่อ​ หาม​กิน​ตามใจ​ปาก​เพื่อ​ปลอด​ใจ​ตัว​เอง​เด็ด​ขาด​ เชน​ เวลา​อัก​หัก​

เศรา​หนัก​มาก​ การ​ทาน​ทุก​อยาง​ที่​ตองการ​อาจ​ชวย​เยียวยา​ได​ดี​ แต​อยาก​ให​คุณ​คิด​กลับ​กัน​วา​ ถา​เรา​ยิ่ง​กิน​ เรา​ก็​ยิ่ง

อวน​ หุน​พัง​ น้ําหนัก​ขึ้น​ สัดสวน​ไม​กระชับ​ สู​ดูแล​ตัว​เอง​งด​ทา​น ​สราง​หุน​สวยๆ​ เพื่อ​ให​เขา​เสียดาย​เลน​ดี​กวา​ หรือ​ถา

เป็น​คน​ทาน​เกง​อยู​แลว​ ก็​อาจ​เริ่ม​เปลี่ยน​จาก​ขนม​ขบเคีย้ว​เป็น​หมาก​ฝรัง่​ปราศจาก​น้ําตาล​ หรือ​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​ตํ่ากอ

น ​แลว​คอยๆ​ ลด​ปริมาณ​ลง​ หรือ​ถา​ชอบ​ดื่ม​ชา​ กาแฟ​ หรือ​น้ําอัดลม​ก็​อาจ​จะ​ลอง​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ หรือ

เปลี่ยน​เป็น​ชนิด​ที่​ให​พลังงาน​น อย​ลง​ก็​ชวย​ได

อันดับ​ที่​สี่​ ออก​กําลัง​กาย​ลด​ความ​อวน

การ​หัก​หาม​ใจ​ที่​จะ​ทาน​ตามใจ​ปาก​นับ​วายาก​แลว​ ที่​ตอง​ฝืน​ความ​รูสึก​ตัว​เอง​ แต​ใน​ขอ​น้ี​อาจ​ยาก​กวา​ เพราะ​ตอง​อาศัย

วินัย​ ควา​มอด​ทน​ และ​การ​พยายาม​มาก​พอ​สม​ควร​ กอน​อื่น​ตอง​หยุด​ถาม​ตัว​เอง​วา​ ทุก​วัน​น้ี​ได​ออก​กําลัง​กาย​มาก​น อย

แค​ไหน​? แต​ไม​วา​คุณ​จะ​เดิน​ วิ่ง​ หรือ​ขยับ​รางกาย​ถือวา​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ทัง้​สิน้​ แต​มัน​ยัง​ไม​เพียง​พอที่​จะ​ทําการ

ใหญ​ดวย​การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​จริง​จัง

วิธี​ออก​กําลังกา​ยล​ดน้ําหนัก​แบบ​เร็ว​ที่​สุด​ และ​ถูก​วิธี​โดยที่​ไม​ทําให​รางกาย​ดู​โท​รม​ ได​แก

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%9c%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b5-%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%99/


1. Basal Metabolic Rate คือ​ อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ของ​รางกาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ หรือ​จํานวน​แค​ลอรี่​ขัน้​ตํ่าที่​ตองการ

ใช​ใน​ชีวิต​แตละ​วัน​ ดัง​นัน้​การ​คํานวณ BMR จะ​ชวย​ให​ทราบ​ปริมาณ​แค​ลอรี่​ที่​แตละ​คน​ตองการ​ตอ​วัน​เพื่อ​การ​ลด

น้ําหนัก​ได

2.​ ทํากิจกรรม​ที่​ดึง​พลังงาน​ไข​มัน​สวน​เกิน​ออก​มา​ใช​ ใน​สภาวะ​ที่​หัวใจ​มี​อัตรา​การ​เตน​ 130-150 ครัง้​ตอ​นา​ที​ (ขึ้น​อยู

กับ​เพศ​และ​วัย​) เป็น​เวลา​ 15-45 นา​ที​ วิธี​ออก​กําลัง​กาย​ที่​แนะ​นํา กิจกรรม​แนะ​นํา เชน​ วิ่ง​ เตน​แอ​โร​บิ​ค ป่ัน​จักร​ยาน

3.​ โยคะ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ลด​ความ​อวน​ และ​ทําให​ลด​น้ําหนัก​เร็ว​ที่​สุด​ ที่​สําคัญ​ทําให​อวัยวะ​สวน​ตางๆ​ กระชับ​ มี

สัดสวน​ที่​ดี​ขึ้น​ เพราะ​การ​เคลื่อน​ไว​ใน​ทา​หน่ึง​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ อีก​ทัง้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เนน

การ​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​โครงสราง​ราง​กาย​ อยาง​เวท​เทรน​น่ิง​ก็​เป็น​ชอง​ทาง​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ไม​แพ​กัน​ ถา​ให​ดี

ควร​ทําควบคู​ไป​กับ​การ​ควบคุม​อา​หาร​ แลง​จะ​ทําให​น้ําหนัก​ของ​คุณ​ลด​รวดเร็ว​ทันใจ​แน​นอน

4.​ ชก​มวย​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ลด​ความ​อวน​และ​วิธี​ออก​กําลังกา​ยล​ดน้ําหนัก​เร็ว​ที่​สุด​ ชวย​เพิ่ม​ความ​กระชับ​ให​ราง

กาย​ และ​ยัง​ได​ฝึก​การ​ทรงตัว​ไป​พรอม​กับ​การ​เคลื่อนไหว​อยาง​รวด​เร็ว

อยางไร​ก็​ตาม​ ตอง​เลือก​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ลด​น้ําหนัก​ให​เหมาะ​กับ​ราง​กาย​ อา​ยุ​ และ​ความ​ตองการ​ดวย​ นอกจาก​จะ

ชวย​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​หัวใจ​และ​ปอด​แลว​ ยัง​ชวย​ยก​ระดับ​ระบบ​เผา​ผลาญ​ใน​ราง​กาย

(Basal Metabolic Rate, BMR) ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​อีก​ดวย​ คอยๆ​ เริ่ม​ทําชวง​ที่​วาง​ก็ได​ พ​อทําได​แลว​ก็​ทําให​นาน​ขึ้น​ ที่

สําคัญ​คือ​อยาก​ให​ทําเป็น​ประ​จํา 3-5 วัน​ตอ​สัปดาห​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 15-45 นา​ที​ อยาง​ตอ​เน่ือง

เคล็ด​ลับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อีก​อยาง​ที่​ขาด​ไม​ได​เลย​คือ​ เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตัว​เอง​ชอบ​ และ​สนุก​กับ​มัน​ หรือ​ใคร​ที่

ไมรู​วา​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​รูป​แบบ​ไห​น ​ให​เลือก​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอบ​โจทย​ตัว​เอง​ พ​ยา​ยาม​ และ​ตัง้ใจ​ทํา เมื่อ

คุณ​เห็น​ผลลัพธ​รูป​ราง​ตัว​เอง​กระชับ​และ​ดู​ดี​ขึ้น​ คุณ​จะ​มี​กําลัง​ใจ​ และ​อาจ​เกิด​การ​เสพ​ติด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไป​เลย​ก็​ได

ทาย​น้ี​ เชื่อ​วา​ทุก​คน​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​สัดสวน​ให​เร็ว​ที่​สุด​ แต​ทุก​อยาง​ตอง​คอย​เป็น​คอย​ไป​ อยา​หัก​โหม​

ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​เทา​กําลัง​ที่​รางกาย​ไหว​ ไป​พรอม​กับ​การ​ควบคุม​อา​หาร​ ตลอด​จน​หา​ตัว​ชวย​อยาง​อาหาร​เสริม​ที่​มี

ประโยชน​ตอ​การ​ลด​น้ําหนัก​มา​ทาน​เสริม​ดู​ จะ​ชวย​ให​น้ําหนัก​คุณ​ลด​ลง​ได​เร็ว​มาก​ขึ้น


