
9 ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ ที่​ควร​เลิก​ถา​อยาก​หุน​ดี

เชื่อ​ไหม​วา​! ยัง​มี​คน​ที่​มี​ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ เรื่อง​การ​ลด​น้ําหนัก​อยู​ ไม​วา​จะ​ขยัน​ลด​น้ําหนัก​นาน​แค​ไห​น ​ก็​ไม​เกิด​ผล​ลัทธ

ใดๆ​ ดัง​นัน้​ เรา​มา​ดู​ความ​เชื่อ​ผิด​ๆ ที่​ควร​เลิก​ หาก​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ให​เห็น​ผล​กัน​เลย

1.​ งด​มื้อ​เชา

มื้อ​เชา​เป็น​มื้อ​ที่​สําคัญ​มาก​ ไม​ควร​อด​มื้อ​เชา​มาก​ๆ ซึ่ง​หลาย​คน​เลือก​ที่​จะ​อด​อา​หาร​ เพราะ​ขี้​เกียจ​ตื่น​นอ​น ​ไมมี​เวลา

วาง​กิน​อาหาร​เชา​ ฉะ​นัน้​ ใน​มื้อ​เชา​เลือก​เมนู​ที่​มี​ประโยชน​นิด​หน่ึง​ เชน​ โจะ​ไก​ใส​ไข​ สลัด​อก​ไก​ ซุป​+ไข​ หรือ​อาจ​จะ​กิน

ซีเรีย​ล+อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตีน

2.​ งด​อาหาร​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก

ทุก​คน​เชื่อ​วา​ การ​ลด​น้ําหนัก​ตอง​งด​อา​หาร​ แต​แทจริง​แลว​ควร​เนน​ที่​สัดสวน​สาร​อา​หาร​ เพิ่ม​โปร​ตี​น ​ยัง​สามารถ​กิน

แป ง​ น้ําตาล​ กอน​ออก​กําลัง​กาย​ได​ ควร​เป็น​แป ง​ที่​ยอย​ชา​ เชน​ ขนมปัง​โฮ​ลวี​ท อีก​ทัง้​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ชวง​เวลา

ทอง​ ที่​สามารถ​กิน​ได​ ขอ​ควร​ระวัง​คือ​ควร​กิน​ให​น อย​ใน​วัน​ที่​ไม​ออก​กําลัง​กาย

3.​ เลือก​ชวง​เวลา​ออก​กําลัง​กาย

จริง​อยู​ที่​วา​ เวลา​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​สุด​ คือ​ประมาณ​สี่​โมง​เย็น​ แต​ใน​ชีวิต​จริง​หลาย​คน​สี่​โมง​เย็น​ยัง​อยู

ออฟฟิศ​นัง่​ทํางาน​กัน​อยู​เลย​ แต​เอา​เขา​จริง​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​คือ​ ชวง​เวลา​ที่​คุณ​วาง​ เป็น​เวลา​ที่

สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​เต็ม​ที่​ หรือ​ถา​หาก​ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​จริงๆ​ ขณะ​กลับ​บาน​รถ​ติด​อยู​บน​ทอง​ถนน​ อยู​ใน

รถยนต​สวน​ตัว​ให​ขยับ​รางกาย​แขน​ขา​เบาๆ​ หรือ​อยู​บน​รถเมล​ก็​สามารถ​เลือก​ที่​จะ​ยืน​โหน​รถเมล​แทน​การ​นัง่​ก็​ดี​ไม

น อย

4.​ หาม​กิน​ขนม​หวา​น

ชวง​ที่​ลด​น้ําหนัก​ไม​จําเป็น​ตอง​งด​ขนม​หวาน​ก็​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​ไอ​ศครีม​ เคก​ บิ​งซู​ อาหาร​ทัว่​ไป​ แต​ความ​สําคัญ​อยู​ที่

สัดสวน​การ​กิน​ระหวาง​วัน​ ระวัง​ไม​ให​สัดสวน​ของ​แป ง​ น้ําตาล​ มาก​เกิน​ไป​เทา​นัน้

5.​ นัง่​นับ​แค​ลอรี่​ทัง้​วัน

การ​ลด​น้ําหนัก​ตอง​หาม​กิน​อาหาร​เกิน​แค​ลอรี่​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ แต​ก็​ไม​จําเป็น​ตอง​นัง่​นับ​แค​ลอรี่​กัน​ขนาด​นัน้​ ควร

ดูรา​ยล​ะเอียด​ใน​แตละ​มื้อ​ ราย​ละเอียด​ใน​การ​กิน​แตละ​ครัง้​วา​กิน​อะไร​ไป​บาง​ แป ง​น้ําตาล​เยอะ​เกิน​ไป​มัย้​ โปรตีน​เพียง

พอ​หรือ​เปลา

6.​ เชื่อ​ตัวเลข​บน​ตา​ชัง่

ตัวเลข​บน​ตาชัง่​ไมใช​ตัว​ชี้​วัด​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​ลด​ลง​ไม​ได​แปล​วา​อวน​ขึ้น​หรือ​ผอม​ลง​ สําคัญ​ที่

https://www.thaimediapr.com/9-%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%9c%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b9%86-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%a5/


สัดสวน​รูป​ราง​ บาง​ครัง้​น้ําหนัก​ลด​ แต​สัดสวน​ไม​ลด​ ก็​ตอง​กลับ​มา​หา​วิธี​ลด​น้ําหนัก​รูป​แบบ​ใหม​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ออก

กําลัง​กาย​เฉพาะ​สวน​ ลด​ปริมาณ​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ตัว​เอง​ หัน​มา​ใสใจ​รัก​สุขภาพ​ให​มาก​ขึ้น

7.​ กิน​เทา​ไหร​ ขึ้น​ลู​วิ่ง​เบิ​รนอ​อก​ไป​ให​หมด

หลัง​จาก​กระหน่ํากินๆ​ๆ จน​จุ​ใจ​ รูตัว​อีก​ที​ก็​รูสึก​ผิด​ตล​อด​ หลาย​คน​หา​วิธี​ให​ตัว​เอง​สบายใจ​ขึ้น​ดวย​การ​ เขา​ฟิตเนส​

โดย​เฉพาะ​วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​แลว​ดู​ตัวเลข​บน​จอ​วา​เผา​ผลาญ​ไป​แลว​เทา​ไหร​ ซึ่ง​การ​วิ่ง​นาน​เกิน​หน่ึง​ชัว่โมง​อาจ​จะ​เกิด​การ​บาด

เจ็บ​กับ​ขอ​เทา​ได​ โดย​เฉพาะ​กับ​ผู​ที่​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​และ​ตัวเลข​การ​เผา​ผลาญ​อาจ​จะ​ไม​ได​ผล​ตรง​กับ​ที่​คาด​หวัง​ไว

คําแนะนําสําหรับ​การ​วิ่ง​ตอ​เน่ือง​นาน​ๆ ควร​วิ่ง​หนัก​สลับ​เบา​ การ​ดึง​พลังงาน​ใน​รางกาย​มา​ใช​จะ​สมบูรณ​มาก​กวา​ การ

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​น้ี​จะ​เบิ​รนตอ​ไป​ได​อีก​หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย

8.​ กิน​ผล​ไม​ชวย​ลด​น้ําหนัก

ผล​ไม​บาง​ชนิด​ก็​ทําให​อวน​ได​ หรือ​บาง​ชนิด​เป็น​ตัว​เพิ่ม​น้ําหนัก​ชัน้​ดี​เลย​ ดัง​นัน้​ ถา​ให​ดี​ควร​เป็น​ผล​ไม​เน้ือ​แข็ง​จะ​ดี​ที่​สุด​

อยาง​เชน​ ฝรัง่​ แอปเปิล​เขียว​ มี​วิตามิน​สูง​ น้ําตาล​น อย​ แลว​ยัง​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​อีก​ดวย

จง​จําไว​วา​ “กา​รลด​น้ําหนัก​ไมใช​อด​อา​หาร​” แต​ควร​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ของ​ตัว​เอง​ใหม​ และ​หัน​มา​ดูแล​สุขภาพ​ให​มาก

ขึ้น​ หา​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําอยาง​น อย​สัปดาห​ละ​ 3-4 วัน​ วัน​ละ​ 2​0-40 นา​ที​ เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ และ​รูป

ราง​ที่​ดี​ สวน​การ​กิน​อา​หาร​ ลด​ปริมาณ​ให​พอ​เหมาะ​แก​ราง​กาย​ ควร​รู​วา​อาหาร​แตละ​ชนิด​มี​คุณ​และ​โทษ​อยางไร​เทา​นัน้

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


