
8 เท​รน​ดเฮ​ลทตีม้า​แรง​ปี​ 2​560 ปรับ​ไลฟ ​สไตล​ให

สดใส​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

ตอนรับ​ปี​ 2​560 น้ี​ดวย​ความ​ตัง้ใจ​ดี​ ๆ ที่​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​นิสัย​แย​ ๆ ที่​ไม​ดี​ตอ​สุขภาพ​กัน​อีก​สัก​รอบ​ และ​หน่ึง​ใน​นิสัย​ที่

หลาย​คน​อยาก​เปลี่ยน​มาก​ที่​สุด​ คง​หนี​ไม​พน​ “กา​รหัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​” รวม​ถึง​ออก​กําลัง​กาย​ให

มาก​ขึ้น​ ทวา​ใน​หลาย​ ๆ ครัง้​ หลาย​คน​ที่​ตัง้ใจ​แนว​แน​ใน​เดือน​มก​รา​ พ​อถึง​มี​นาก​ลับ​ลม​ไม​เป็น​ทา​เพราะ​ถอด​ใจ​ หัน​มา

ใช​พฤติกรรม​รังแก​สุขภาพ​แบบ​เดิม​ ๆ ขณะ​ที่​บาง​คน​ก็​มุง​มัน่​ทําตาม​แพ​ลน​แบบ​สุด​โตง​ อยาง​ควบคุม​มื้อ​อาหาร​เสีย

เครงครัด​ หรือ​แพ​ลน​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ทําตาม​ไม​ได​จริง​ สุดทาย​ก็​ตอง​ลม​เลิก​ความ​ตัง้ใจ​ไป​ตาม​ระเบียบ​…

ดัง​นัน้​ สิ่ง​สําคัญ​ที่​เรา​ทุก​คน​ควร​จําให​ขึ้นใจ​ก็​คือ​ สุขภาพ​ที่​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ไม​ได​เริ่ม​จาก​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร

ให​ถูก​ตอง​เทา​นัน้​ แต​ตอง​ควบคู​ไป​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​มาก​ขึ้น​ดวย

ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ผู​อํานวย​การ​ดาน​การ​ฝึก​อบรม​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนา​การ​ และ​ผู

เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนาการ​กีฬา​ที่​ได​รับ​การ​รับรอง​จาก​คณะ​กรรม​การ​ และ​ซา​แมน​ธา เคลยตัน​ ผู​อํานวย​อาวุโส​การ​ฝ าย

การ​ศึกษา​ดาน​ฟิตเนส​ระดับ​โลก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ จะ​มา​รวม​แบง​ปัน​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ รวม​ถึง​แชร​ เท​รน​ดออก​กําลัง​กาย

ลาสุด​ที่​จะ​มา​เสริม​ความ​ฟิต​ตลอด​ทัง้​ปี​ และ​ชวย​ให​รางกาย​ของ​คุณ​สดใส​แข็ง​แรง​มากกวา​ที่​เคย

เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ และ​เท​รน​ดเพื่อ​สุข​ภาพ​ สําหรับ​ปี​ 2​560

ลุก​ออก​จาก​เกาอี้​ทํางาน​บาง​ ผล​วิจัย​หลาย​แหง​ยัง​คง​เนน​ยํ้าให​เห็น​ถึง​ประโยชน​ของ​การ​ลุก​ขึ้น​ยืน​ทํางาน​บาง​ และ

สะทอน​ให​เห็น​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​เมื่อ​เรา​นัง่​ทํางาน​ติดตอ​กัน​เป็น​เวลา​นาน​หลาย​ชัว่โมง​ตอ​วัน​ เพราะ​แมวา​คุณ​จะ​ทํางาน

อยู​ใน​ออฟฟิศ​ คุณ​ก็​ยัง​สามารถ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​ ลอง​หัน​มาบ​ริ​หาร​รางกาย​ของ​คุณ​งาย​ ๆ ดวย​การ​ยืน​อยู​ที่​โตะ

ของ​คุณ​เมื่อ​ตอง​โทรศัพท​ติดตอ​งา​น ​เดิน​ขึ้น​ลง​บันได​แทนที่​จะ​ใช​ลิฟต​โดย​สาร​ หรือ​ลอง​นัด​ประชุม​คุย​งาน​แนว​ใหม

แบบ Walking Meetings ดู​ก็​นา​สนใจ​ไม​น อย

เดิน​เลน​เบา​ ๆ ชวง​กลาง​วัน​ เพื่อ​สู​กับ​ความ​งวงเหงา​หาวนอน​และ​สมาธิ​ที่​หลุด​งาย​ใน​ชวง​บาย​ ลอง​ไป​เดิน​เลน​ชวง​พัก

กลาง​วัน​สัก​ครู​หน่ึง​ โดย​ผล​วิจัย​ลา​สุด​1 ซึ่ง​ตี​พิมพ​ใน​วารสาร​สแกน​ดิเนเวียน​ดาน​เวชศาสตร​และ​วิทยาศาสตร​การ​กีฬา

(Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports) พบ​วา​ การ​เดิน​เลน​ชวง​พัก​กลาง​วัน​ชวย​ให​คน

อารมณ​ดี​ขึ้น​ และ​สามารถ​รับมือ​กับ​ความเครียด​ของ​งาน​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​ และ​หาก​คุณ​ได​บริโภค​เครื่อง​ดื่ม​ที่​อุดม​ดวย

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ เชน​ โปร​ตีน​เชคฟอรมูลา​วัน​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ควบคู​ไป​กับ​การ​เดิน​เลน​ คุณ​ก็​จะ​ได​ทัง้​สาร​อาหาร

ที่​มี​ประโยชน​และ​สะดวก​สบาย​ พ​รอม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ไป​ใน​ตัว

ใสใจ​อาหาร​ที่​เลือก​รับ​ประทาน​ให​มาก​ขึ้น​ คุณ​ควร​ใสใจ​และ​สังเกต​อาหาร​ที่​คุณ​เลือก​รับ​ประทาน​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​เติม

เต็ม​พลังงาน​ให​แก​รางกาย​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ ลอง​สราง​นิสัย​การ​รับ​ประทาน​ที่​ดี​อยู​เป็น​ประจําและ​ทําตาม​หลัก​การ

งายๆ​ ตอ​ไป​น้ี​เพื่อ​มื้อ​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ได​แก​ เลือก​รับ​ประทาน​ผัก​ที่​หลาก​หลาย​ รวม​ถึง​ผล​ไม​ เป็น​อาหาร​หรือ​ของ
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ทาน​เลน​ จํากัด​ปริมาณ​ไข​มัน​และ​น้ําตาล​ที่​คุณ​จะ​บริโภค​เขา​สู​รางกาย​ดวย​การ​หลีก​เลี่ยง​ไก​ทอด​ กาแฟ​ หรือ​ชา​นม​ไข

มุก​ และ​อยา​ลืม​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ดวย​โปร​ตี​น ​รวม​ถึง​ดื่ม​น้ําให​เยอะ​ ๆ ดวย

ลง​แขง​กีฬา​เพื่อ​ทาทาย​ตัว​เอง​ ตอน​น้ี​มี​กิจกรรม​และ​อี​เวน​ทกีฬา​มากมาย​ใน​ไทย​ที่​คุณ​สามารถ​ลอง​ลง​สมัคร​ได​ อยาง

เชน​ การ​วิ่ง​ระยะ​ทาง​ 5 กิโล​เมตร​ การ​วิ่ง​มา​รา​ธอน ​หรือ​ไตร​กีฬา​เพื่อ​ให​คุณ​ทดสอบ​สมรรถภาพ​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​

การ​วิ่ง​แขงขัน​ใน​ปี​น้ี​มี​ความ​ทาทาย​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​รวม​ไป​ถึง​การ​แขง​วิ่ง​วิบาก​ที่​คุณ​จะ​ได​ใช​ความ​แข็ง​แรง​ยืดหยุน​ของ

รางกาย​ใน​การ​ผาน​ดาน​ตาง​ ๆ ของ​การ​แขง​ขัน​ดวย

ฟิต​แอนด​เฟิรมแบบ​ออนไลน​ วงการ​ฟิต​เนส (tech fit industry) หัน​มา​ใช​เทคโนโลยี​การ​สื่อสาร​เป็น​ตัว​ชวย​กระตุน

ให​คน​หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​ได​รับ​ความ​นิยม​อยาง​มาก​เมื่อ​ปี​ที่​ผาน​มา​ และ​เป็น​วิธี​ที่​มี​ประโยชน​มาก​สําหรับ​หลาย​ตอ

หลาย​คน​ ตอน​น้ี​เรา​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ไป​กับ​เทรนเนอร​ฟิตเนส​ชื่อ​ดัง​ใน​ตาง​ประเทศ​ได​งาย​ ๆ จาก​ที่​บา​น ​หรือ​จะ

ใช​แอ​พลิ​เคชัน่พ​วก​ฟิตเนส​เป็น​คูมือ​นําการ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​ได​ เพียง​คุณ​เปิด​หน า​จอ​ ชม​ไลฟ ​คลาส​ฟิตเนส​แบบ​สด​ ๆ

คุณ​ก็​จะ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ไป​พรอม​กับ​พวก​เขา​ที่​เมือง​นอก​ได​ทัน​ที​ โดย​ไม​ตอง​พึ่ง​วีซา​หรือ​พาส​ปอรต​เลย

บาลานซ​ไลฟ ​สไตล​ให​เหมาะ​สม​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​การ​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​คือ​สุขภาพ​โดย​รวม​ที่​สม​บูร​ณ ไมใช​เพียง​แค

ทําตาม​โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ “สูตร​ลัด​เห็น​ผล​ไว​” หรือ​ได​เอ​ทควบคุม​น้ําหนัก​แบบ​เรง​ดวน​เทา​นัน้​ รางกาย​จะ

ได​รับ​ประโยชน​มากกวา​ถา​มี​ไลฟ ​สไตล​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​สม​ดุล​ นัน่​คือ​หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​ อาจ​เป็น​แบบ​เบสิค​ดัง้เดิม​ก็ได​

พ​รอม​เสริม​ดวย​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ซึ่ง​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ เพื่อ​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​และ​ไลฟ

สไตล​ที่​กระฉับกระเฉง​ใน​ระยะ​ยาว

สํารวจ​เท​รน​ดออก​กําลัง​กาย​แบบ​ผสม​ผสาน​ ใน​ปี​น้ี​เท​รน​ดการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​บอดี้​เวท​เฉพาะ​ทาง​ที่​สามารถ​ทําได

ทุก​ที่​ยัง​คง​มา​แรง​ และ​เรา​จะ​ได​เห็น​คลาส​ออก​กําลัง​กาย​และ​โปรแกรม​ฟิตเนส​ใน​รูป​แบบ​ “ผสม​ผสาน​” เพิ่ม​มาก​ขึ้น​

ไม​วา​จะ​เป็น​แบบ​ โย​คะ​-ฝึก​กลาม​เน้ือ​ พิลา​ทิส-​โย​คะ​ คา​รดิโอ​แบบ​ใช​กลาม​เน้ือ​ ฯลฯ​ ใน​ปี​ 2​559 ที่​ผาน​มา​ เท​รน​ดออก

กําลัง​กาย​แบบ​ “ไพ​ล็อก​ซิ่ง” (Piloxing) กลาย​เป็นก​ระ​แส​ที่​ดัง​มาก​ ๆ เน่ืองจาก​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ผนวก​ความ

ยืดหยุน​และ​ผอน​คลาย​ของ​พิลา​ทิส เขา​กับ​ความ​แข็งแกรง​และ​รวดเร็ว​ของ​การ​ชก​มวย​ ทําให​ผู​เลน​รูสึก​สนุกสนาน

และ​ชวย​ให​มี​รูป​ราง​ที่​กระชับ​ได​สัด​สวน​ สําหรับ​ปี​น้ี​ตอง​มา​ลุน​กัน​ดู​วา​ เท​รน​ดจะ​เป็นการ​ผสม​ผสาน​การ​ออก​กําลัง​กาย

สาม​หรือ​สี่​แบบ​เขา​ดวย​กัน​หรือ​เปลา

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​รวดเร็ว​แต​ได​ผล​ดี​ ผล​การ​ศึกษา​วิจัย​เมื่อ​ปี​ที่​ผาน​มา​พบ​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​ระยะ​เวลา​สัน้​ ๆ ก็

สง​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​เชน​กัน​ ซึ่ง​อาจ​จะ​ทําให​ใคร​หลาย​คน​บอก​ลา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​ที่​เสีย​เหงื่อ​นาน​เป็น​ชัว่​โมง​ ๆ

และ​หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ชวง​สัน้​ ๆ แทน​ ปี​น้ี​เรา​จะ​ได​เห็น​เท​รน​ดออก​กําลัง​กาย​ที่​เรียก​วา HIIT หรือ High-

Intensity Interval Training ที่​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบา​ ๆ สลับ​กัน​ไป

เกี่ยว​กับ​ ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โภชนา​การ

ซู​ซา​น ​โบ​เวอร​แมน​ ดํารง​ตําแหนง​ผู​อํานวย​การ​ดาน​การ​ฝึก​อบรม​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ และ​เป็น​นัก​กําหนด

อาหาร​ที่​ขึ้น​ทะเบียน​วิชาชีพ​จาก​สหรัฐ​อเมริกา​ รวม​ถึง​เป็น​ผู​เชี่ยวชาญ​ใน​สาขา​วิชา​กําหนด​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​และ​การ

กีฬา​ ซึ่ง​ได​รับ​การ​รับรอง​จาก​คณะ​กรรม​การ Commission on Dietetic Registration ซู​ซาน​เรียน​จบ​ระดับ​ปริญญา



ตรี​สาขา​ชีววิทยา​จาก​มหาวิทยาลัย​โคโลราโด​ และ​ระดับ​ปริญญา​โท​สาขา​วิทยาศาสตร​การ​อาหาร​และ​โภชนาการ​จาก

มหาวิทยาลัย​โคโลราโด​สเต​ท เคย​ปฎิบัติ​หน าที่​ตําแหนง​นักการ​ศึกษา​ให​กับ​หลาย​หนวย​งา​น ​ทัง้​หนวย​ไต​เทียม​ใน​โรง

พยาบาล​ ใน​หองเรียน​ของ​มหา​วิทยา​ลัย​ รวม​ถึง​ใน​คาย​เก็บ​ตัว​ฝึก​ซอม​นักกีฬา​ของ​ทีม​ฟุต​บอล​ลอสแอ​นเจ​ลิ​สไร

เดอรสดวย

เกี่ยว​กับ​ ซา​แมน​ธา เคลยตัน​ ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ฟิต​เนส

ซา​แมน​ธา เคลยตัน​ ดํารง​ตําแหนง​ผู​อํานวย​การ​อาวุโส​ฝ าย​การ​ศึกษา​ดาน​ฟิตเนส​ระดับ​โลก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ รวม​ถึง

เป็น​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ฟิตเนส​ และ​เป็น​อดีต​นักกีฬา​วิ่ง​ระยะ​สัน้​ ซา​แมน​ธา ตองการ​เนน​ยํ้าบทบาท​ความ​สําคัญ​ของ​การ

ออก​กําลัง​กาย​ใน​ฐานะ​สวน​หน่ึง​ของ​ไลฟ ​สไตล​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​และ​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ดวย​การ​ถายทอด​ความ​รู​ความ​เขาใจ

ผาน​การ​จัด​ฝึก​อบรม​แบบ​บุคคล​ รวม​ทัง้​ผาน​สื่อ​การ​เรียน​การ​สอน​ตาง​ ๆ และ​บล็อก​สวน​ตัว​ของ​เธอ​ดวย

(www.discovergoodfitness.com) ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ เธอ​ยัง​รวม​สราง​สรรค​ จัด​กิจ​กร​รม​ และ​สง​เสริม​โปรแกรม​การ

พัฒนา​สุขภาพ​รางกาย​ของ​พนัก​งา​น ​ซึ่ง​เป็น​องค​ประกอบ​สําคัญ​ของ​โปรแกรม​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​ความ​เป็น​อยู​ที่​ดี​ใน

ระดับ​องคกร​ของ​บริษทั​ดวย

*บ​ทความ​น้ี​ได​รับ​การ​สนับสนุน​ขอมูล​จาก​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ดวย​ความ​มุง​มัน่​ที่​จะ​สง​มอบ​โภชนาการ​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น​ของ

ผูคน​และ​เพื่อ​สนับสนุน​การ​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุขภาพ​ดี​และ​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​ดู​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
###
เกี่ยว​กับ​เฮอ​รบา​ไลฟ

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ บริษทั​โภชนาการ​ระดับ​โลก​ ชวย​สง​เสริม​ให​ชีวิต​ผูคน​ทัว่​โลก​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​ดี​ขึ้น​ตัง้แต​ปี​ พ​.​ศ.​2523

ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ครอบคลุม​ตัง้แต​ผลิตภัณฑ​โภชนา​การ​ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​เพื่อ​การ​จัดการ

น้ําหนัก​ ผลิตภัณฑ​เพื่อ​เสริม​สราง​พลังงาน​และ​เพื่อ​การ​กีฬา​ ผลิตภัณฑ​ดูแล​ผิว​พรรณ​และ​เสน​ผม​ จัด​จําหนาย​เพื่อ​การ

อุปโภค​บริโภค​สวน​ตัว​ของ​สมาชิก​อิสระ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​และ​ผาน​สมาชิก​ไป​ยัง​ผู​บริโภค​ใน​กวา​ 9​0 ประเทศ​ทัว่​โลก​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​มุง​มัน่​ที่​จะ​ตอสู​กับ​ภาวะ​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ไม​ครบ​ถวน​ และ​สภาวะ​น้ําหนัก​เกิน​ของ​ผูคน​ทัว่​โลก​ ดวย

การ​สง​มอบ​ผลิตภัณฑ​คุณภาพ​สูง​ พ​รอม​คําแนะนําเฉพาะ​บุคคล​จาก​สมาชิก​และ​ชมรม​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ที่​เป็น​แรง

บันดาล​ใจ​ให​ผู​บริโภค​ได​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​และ​มี​วิถี​ชีวิต​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

บริษทั​ใหการ​สนับสนุน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​ แฟมิ​ลี่​ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และ​โครงการ​คา​ซา​

เฮอ​รบา​ไลฟ ​ เพื่อ​นําพา​โภชนาการ​ที่​ดี​ไป​สู​เด็กๆ​ ที่​ขาด​แค​ลน​ อีก​ทัง้​ยัง​ใหการ​สนับสนุน​นัก​กีฬา​ สโมสร​กีฬา​ รวม​ถึง

การ​จัดการ​แขงขัน​ระดับ​โลก​รวม​กวา​ 190 ราย​ อาทิ​ คริ​สเตี​ยโน​ โร​นัลโด​ ทีม​ฟุตบอล​แอ​ลเอ​ กา​แล็กซี่​ และ​นักกีฬา

ระดับ​แชมเป้ียน​ของ​กีฬา​ประเภท​ตางๆ

ปัจจุบัน​ เฮอ​รบา​ไลฟ ​มี​พนักงาน​ทัว่​โลก​กวา​ 8,000 คน​ และ​มี​ยอด​ขาย​สุ​ทธิ​ 4,500 ลาน​เหรียญ​สห​รัฐ​ ใน​ปี​ พ​.​ศ.​2558

ที่​ผาน​มา​ เว็บไซต​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​แสดง​ขอมูล​สําคัญ​ดาน​การ​เงิน​และ​ขอมูล​อื่นๆ​ ของ​บริษทั​ที่



http://ir.Herbalife.com บริษทั​แนะนําให​ผู​ลงทุน​เขาไป​เยี่ยม​ชม​เว็บไซต​ของ​บริษทั​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เน่ืองจาก​มี​การ

อัพเดท​ขอมูล​และ​เพิ่ม​ขอมูล​ใหม​ใน​เว็บ​ไซต​ หาก​ตองการ​ทราบ​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ สามารถ​เขาไป​ที่​เว็บ​ไซ​ต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนย​บริการ​ขอมูล​ขาวสาร​เฮอ​รบา​ไลฟ

คุณ​วัน​ดี​ เลิศ​สุ​พงศ​กิจ​ หรือ​คุณ​ฐานิ​ตา​ ศรี​รัตน​โชติ

โทร​.​ 02233 4329-30 อี​เมล pr@francomasia.com


