
ปลอดภัยแบบธรรมชาติ ลดน้ําหนัก 5 โล ใน 1 สัปด

าห

“ลดน้ําหนัก 5 โล ใน 1 สัปดาห” ปลอดภัย สุขภาพแข็งแรง อานดูแลวเหมือนโอเวอรใชไหม!! แตมันสามารถทําได

จริง และบทความน้ีจะชวยแนะนําวิธีลดน้ําหนักใหเห็นผลแบบชัดๆ ยิ่งวา HD ขอเพียงแคคุณตองใหความรวมมือ

แลวมีวินัยในตนเอง ไปพรอมกับตัง้ใจทําอยางตอเน่ือง พรอมแลวมาเริ่มลดน้ําหนักไปพรอมๆ กัน

ควบคุมแคลอรี่

ทุกครัง้ที่ทานอาหารตองดูจํานวน “แคลอรี่” โดยเริ่มจากการคนหาอัตราการเผาผลาญพลังงาน Basal Metabolic

Rate คือ อัตราการเผาผลาญของรางกายในชีวิตประจําวัน หรือจํานวนแคลอรี่ขัน้ตํ่าที่ตองการใชในชีวิตแตละวัน ดัง

นัน้การคํานวณ BMR จะชวยใหทราบปริมาณแคลอรี่ที่แตละคนตองการตอวันเพื่อการลดน้ําหนักได

ทีน้ีเราก็จะรูวา ควรทานเทาไหร ตามคา BMR ที่สําคัญเวลาทานอาหารใหจดบันทึกไว หรือเลือกแอพพลิเคชัน่สักตัว

เขามาชวยบันทึกแคลอรี่ก็ได ดวยการกรอกเมนูอาหารที่รับประทาน ซึ่งเมนูอาหารเหลาน้ีจะมีคาแคลอรี่ไวอยูแลว ก็

สามารถชวยเราไดมากทีเดียว

เคีย้วอาหารใหละเอียด

หลายคนอาจเขาใจผิดวา การลดน้ําหนักคือการอดอาหาร หรือเลือกทานใหน อยลง! ซึ่งจริงๆ แลวการลดน้ําหนักไมใช

การอด แตเป็นการควบคุมอาหาร และตองเลือกรับประทานอาหารใหถูกตอง ซึ่งอยางแรกตองหัดเคีย้วอาหารใหละ

เอียด และเคีย้วอาหารชาๆ เพราะการเคีย้วอาหารอยางละเอียด ชวยใหเรากินอาหารชาลง ที่สําคัญการทานอาหาร

ควรทานน้ําซุปดวยก็ดี เพื่อใหอิ่มทองไดเร็ว

กินอาหารครบทุกมื้อ

การอดอาหารไมใชทางเลือกที่ถูก แตควรทานอาหารใหครบ 3 มื้อ โดยแตละมื้อตองทานอาหารในปริมาณที่พอเหมา

ะ โดยสามารถไปคํานวณแคลอรี่ตามขอแรกไดเลย ซึ่งมื้ออาหารที่สําคัญคือ มื้อเชาที่ไมควรละเลยอยางยิ่ง เพราะ

การรับประทานอาหารเชา นอกจากชวยใหรางกายมีเรี่ยวแรง ชวยใหสมองมีประสิทธิภาพดีขึ้นแลว ยังชวยใหไม

อวนงายเมื่อเทียบกับคนที่ละเลยมื้อเชา

และหามอดอาหารมื้อเย็น โดยใหเลือกรับประทานอาหารจําพวกผักและผลไมแทน หรือมองหารานอาหารคลีนที่เนน

ผักและผลไมที่มีกากใยอาหารสูง เชน ผักกระเฉด ผักบุง คะน า ถัว่งอก ตําลึง มะมวงดิบ มะละกอ ฝรัง่ และเสริม

ดวยธัญพืช เชน พืชตระกูลถัว่ ขาวกลอง ขาวซอมมือ ซึ่งจะชวยในการควบคุมน้ําหนัก ลดคอเลสเตอรอล และลด
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ความดันโลหิต ทัง้ยังชวยลดความเสี่ยงโรคหัวใจและป องกันโรคมะเร็งไดอีกดวย

หมัน่ออกกําลังกาย

การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกายมาก นอกจากชวยลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน เพิ่มกลามเน้ือไดแลว ยังชวย

ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ เสนเลือดในสมองตีบ และสําหรับคนที่มีปัญหานอนไมหลับ การออกกําลังกาย

ชวยใหหลับสบายดีขึ้น ที่สําคัญยังชวยควบคุมน้ําหนักตัวไดดี

สําหรับคนที่ ไมสะดวก ไมมีเวลาวางจริงๆ แนะนําใหเริ่มออกกําลังอยูกับบานวันละ 20-30 นาทีก็เพียงพอ เชน เดิน

ในซอยบาน เดินจากบานไปป ายรถเมล รถประจําทาง วิ่งแถวบานตอนเย็น ทําความสะอาดบานติดกัน 30-60 นาที

เต็ม เพราะกิจกรรมงายๆ เหลาน้ีเป็นวิธีลดความอวนแบบธรรมชาติ ที่ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ยิ่งถา

อายุเขาเลข 3 ตองใสใจวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม ลองดูเทรนดออกกําลังกายสําหรับ 35 ปีขึ้นไป หรือปรึกษา

ผูเชี่ยวชาญก็ได เพื่อตอบโจทยสุขภาพที่แข็งแรง หุน ฟิต&เฟิรม

How to สุขภาพดี รูปรางสวย ซิกแพคมา ลองออกกําลังกายแบบคารดิโอสัก 15-45 นาที/วัน หรือเลนเวทเทรนน่ิง

15-45 นาที/วัน ใน 1 สัปดาหคุณตองออกกําลังกายแบบน้ี 3-4 วัน อยางตอเน่ือง ชวยใหน้ําหนักคุณลดลงเร็วแน

นอน

งดทานอาหารขณะดูรายการตางๆ

มีการพิสูจนขึ้นมาวา คนที่ทานอาหารโดยที่ดูรายการตางๆ รวมดวย หรือเลนเกมคอมพิวเตอรขณะที่ทานไปดวย จะ

ไมทันรับรูวา ตัวเองทานอาหารเขาไปมากเทาไหรแลว และนําไปสูการทานในปริมาณที่เกินไป

เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่ตัง้หน าตัง้ตาทานอาหารตรงหน าอยางเดียว พบวาคนที่ทานอาหารไปดูไป จะกินอาหาร

มากกวาคนที่ทานอยางเดียว ฉะนัน้ งดดูรายการตางๆ รวมกับทานอาหาร เพียงเทาน้ีก็เป็นวิธีลดน้ําหนักแบบ

ธรรมชาติแลว ขอแนะนําใหเลือกภาชนะขนาดเล็ก และตองตักขาวแค 1 พัทพีเทานัน้

หามใชยาลดน้ําหนัก

การเลือกทานยาลดน้ําหนัก อาจเป็นวิธีลดน้ําหนักแบบเรงดวน ซึ่งชวยใหเห็นผลรวดเร็วจริง แตก็ทําใหรางกายของ

คุณทรุดโทรมเร็วเชนกัน นอกจากทานยาลดความอวนทําใหรางกายออนแรงแลว ยังทําลายสุขภาพกายและใจดวย

เพราะการลดน้ําหนักแบบน้ีไดผลในระยะสัน้เทานัน้ หากหยุดยา และกลับมารับประทานแบบเดิม น้ําหนักจะขึ้นได

อยางรวดเร็ว รูปรางพังไดงายมาก

พักผอนใหเพียงพอ

การอดนอนเพื่อเลนเกมส หรือดูรายการโปรด เป็นอีกสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเราทานมากขึ้น ดังนัน้ควรนอนใหเพียงพอ

อยางน อย 7-8 ชัว่โมงตอวัน เพราะเป็นวิธีที่งายและชวยใหการลดน้ําหนักไดผลดีที่สุด

เพราะความมหัศจรรยของรางกายของเราคือ รางกายเรามีสารควบคุมน้ําหนักอยู นัน่คือ ฮอรโมนแลปติน (Leptin)

ซึ่งเซลลไขมันในรางกายเราสามารถหลัง่โปรตีนฮอรโมนชนิดน้ี เพื่อสงสัญญาณใหสมองระงับความอยากอาหารได



ฉะนัน้หากเรายิ่งนอนหลับนาน จะชวยใหรางกายหลัง่ฮอรโมนน้ีไดงายขึ้น ทําใหรางกายลดความอยากอาหารลง และ

ระบบการเผาผลาญทํางานไดดีขึ้น

เลิกดื่มน้ําหวาน

การดื่มเครื่องดื่มหวานๆ ในแตละครัง้ เชน น้ําอัดลม นมหวาน กาแฟเย็น โกโกเย็น ชานมไขมุก ฯลฯ เป็นการเติม

แคลอรี่เขาสูรางกายอยางน อยเฉลี่ย 100 กิโลแคลอรี่ตอครัง้ ซํ้าราย ยังไมไดชวยใหรางกายรูสึกอิ่ม ก็จะทําใหเรา

ทานไมหยุด และติดเป็นนิสัย แตถาอดเครื่องดื่มที่มีรสชาติไมไดจริงๆ ลองเครื่องดื่มที่ไมตองเติมน้ําตาล เชน ชา

เปลา กาแฟดํา ที่ไมใสน้ําตาล สามารถชวยไดจริงๆ

ดื่มน้ําเปลาเป็นประจํา

การดื่มน้ําเปลาเยอะๆ ชวยใหเรากินน อยลง โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเราดื่มกอนทานมื้ออาหาร มีผลการศึกษาหน่ึงพบ

วา การดื่มน้ําเปลาประมาณ 500 มล. สักครึ่งชัว่โมงกอนทานอาหาร ชวยลดความอยากอาหาร และทําใหกินน อยลง

ทัง้ยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเผาผลาญไดดีเชนกัน

ทายน้ี หากอยากลดน้ําหนัก 5 โล ไดภายใน 1 สัปดาห แบบธรรมชาติ ปลอดภัย สุขภาพแข็งแรง ใหควบคุมอาหาร

ควรทานไมเกินวันละ 1,200 แคล เลือกทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 3 มือ ในปริมาณที่พอเหมาะ พรอมกับออก

กําลังกายควบคูกันอยางน อย 2-3 วันตอสัปดาห วันละ 30-60 นาที ถาทําไดอยางตอเน่ืองนอกจากน้ําหนักลดลงแลว

รูปรางดูดีขึ้นแนนอน และที่ขาดไมไดเลยคือ ในชวงที่ตองควบคุมอาหาร+ออกกําลังกาย ควรหาอาหารเสริม

เวยโปรตีนเขามาชวย เพราะโปรตีนเป็นสารอาหารที่จําเป็นตอรางกาย อีกทัง้ ชวยเพิ่มระบบการเผาผลาญไขมัน

ภายในรางกาย สงผลใหรางกายฟิต เฟิรม รูปรางกระชับ และผิวพรรณเปลงปลัง่ ดูมีเสนหขึ้นมาก


