
ขี ้เกียจลดน้ําหนัก แตอยากลดน้ําหนัก ทําไงดี!?

สาวอวน สาวอวบ ที่อยากลดน้ําหนักหลายคนตัง้โครงการลดน้ําหนัก พอเริ่มไมทันไรรูสึกขี้เกียจ หันมากินตามใจ

ปากเหมือนเดิมแตใจก็อยากลดน้ําหนักตลอดเวลา ดังนัน้ เพื่อเอาใจสาวขี้เกียจทัง้หลาย เรามีวิธีลดน้ําหนักงายๆ ไม

ตองเหน่ือย ไมตองอดอาหารมาแนะนํา แต! ตองมีวินัยในตนเองดวยนะ

1. ออกกําลังกายเบาๆ วันละ 10 นาที

ถึงแมสาวๆ จะขี้เกียจออกกําลังกาย แตก็ใชวาจะออกกําลังกายเบาๆ ไมได ลองออกกําลังกายวันละ 10 นาที ให

เหงื่อออกพอประมาณ ชวยเพิ่มอัตราการเผาผลาญไดเป็นชัว่โมงแลวละ ไมวาจะเป็น ป่ันจักรยานชมนก วิ่งเลนกับ

หมาขางบาน เดินชมสวนหยอมน อยๆ รอบบาน วิ่งขึ้น-ลงบันได กระโดดเชือกสนุกๆ เป็นตน เห็นมัย๊! แคน้ีก็

เป็นการออกกําลังกายแลว

2. กินอาหารเผ็ด

อาหารเผ็ดอยางเมนูอาหารไทยๆ สมตํา ตมยําไกบานแซบๆ น้ําพริกปลาทู ผัดเผ็ดปลาดุก ลวนเป็นเมนูแคลอรี่ตํ่าที่

ควรกินมากๆ และอาหารเผ็ดชวยลดน้ําหนักไดดี เพราะการกินอาหารที่มีรสเผ็ดจะชวยใหกระบวนการเผาผลาญหรือ

เมตาบอลิซึม (Metabolism) ทํางานไดดีขึ้นถึง 23%

3. กินมื้อเย็นใหเร็วขึ้น

ชวงเวลาที่กินอาหารแลวน้ําหนักขึ้นงายที่สุด คือ มื้อดึก แนะนําใหหยุดดวน! และควรกินมื้อเย็นอยางน อย 2-3

ชัว่โมงกอนเวลาเขานอน และไมควรกินมากเกินไป เพราะจะทําใหระบบยอยทํางานผิดปกติได
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4. อยาปลอยทองหิว

เมื่อไหรที่คุณปลอยใหหิวมากเกินไป จะเป็นตัวกระตุนที่ทําใหกินมากขึ้นโดยไมรูตัว ทางที่ดีไมควรอดอาหาร กินให

ตรงเวลา เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่าที่อาจเป็นอันตรายตอรางกาย

5. เคีย้วหมากฝรัง่บอยๆ

การเคีย้วหมากฝรัง่จะชวยใหรูสึกอยากอาหารน อยลงถึง 10% แตแนะนําวาควรเลือกหมากฝรัง่ที่น้ําตาลน อยนะ แต

ก็ใชวาจะเคีย้วหมากฝรัง่ทัง้วัน ตองกินอาหารหลักบาง

6. งดกินแป ง

การจะงดอาหารบางอยางมันยาก ถาเชนนัน้ลองลดอาหารที่เป็นแป งกอนสัก 2 วัน/สัปดาห แลวคอยๆ เพิ่มระยะเวลา

ใหนานขึ้นเป็น 4 วัน/สัปดาหก็ได เพื่อปรับใหรางกายมีความเคยชินทีละนิด

7. ใชเวลาวางใหเป็นประโยชน

วันหยุดการไดนอนกินขนมดูหนังชิวๆ เป็นความสุขของใครหลายๆ คน แตอยามัวหาอะไรเขาปากเลย ลองออกจาก

บานหรือลุกขึ้นมาหากิจกรรมทําดู หมัน่ขยับรางกายบอยๆ เชน ทําความสะอาดบาน รดน้ําตนไม ใหอาหารแมว ไป

ปลอยนกปลอยปลา แคน้ีก็ชวยลดน้ําหนักไดมากกวาเดิมถึง 3 เทาแลว

8. เลิกเครียด

ไมมีใครเลี่ยงความเครียดไดหรอก แตเราสามารถหยุดคิดและเลิกเครียดได ไมวาจะเป็นเครียดเรื่องงาน เครียดเรื่อง

ความรัก เครียดเรื่องคาใชจาย ตองหยุดเครียดดวนเลย และจงจําไววา ไมใชแคคุณคนเดียวที่มีปัญหา หลายคนอาจ

จะมีปัญหาที่ทําใหเครียดมากกวาคุณก็ได ขึ้นอยูที่วาแตละคนจะมีวิธีการจัดการความเครียดอยางไรกันบาง ที่สําคัญ

ความเครียดมีแนวโนมที่จะเผาผลาญพลังงานไดน อยกวาผูหญิงที่มีสุขภาพจิตดีถึง 104 แคลอรี่เลยละ

9. ดื่มน้ํากอนกินอาหาร

การดื่มน้ําจะชวยใหรูสึกอิ่มและลดอาการอยากอาหารไดดี แถมยังทําใหกินไดน อยกวาปกติอีกดวย เป็นวิธีที่ชวย

ป องกันไมใหกินอาหารมากเกินขนาด

10. ดื่มเวยโปรตีนอาหารเสริม

เวยโปรตีนมีสวนชวยทําใหอิ่มทองไดงาย สําหรับสาวๆ ที่ชอบกินจุกกินจิ ๊และอยากลดอาหาร เวลาหิวๆ ลองชง

เวยโปรตีนมาดื่มดู จะทําใหความหิวลดลงไดดี ยิ่งดื่มเวยกอนและหลังออกกําลังกายชิวๆ จะชวยเริ่มอัตราการเผา

ผลาญไขมันไดดีมาก อีกทัง้เวยโปรตีนยังเป็นตัวชวยซอมแซมกลามเน้ือสวนตางๆ ไมใหสึกหรอเมื่อเราตอง

ทํากิจกรรมตางๆ

เป็นอยางไรบาง กับวิธีลดน้ําหนักสําหรับสาวๆ ขี้เกียจ เป็นวิธีเบาๆ ที่จะทําใหน้ําหนักคุณลดได หากคุณอยากลด

น้ําหนักจริงๆ ตัง้ใจทํา และมีวินัยตอตนเอง เลิกกินของตามใจปาก และเริ่มเลือกอาหารที่มีประโยชนไดแลวเพื่อรูป



รางของตนเอง ไมใชเพื่อคนอื่นเลย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


