
ปลอดภัย​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ลด​น้ําหนัก​ 5 โล ​ใน​ 1 สัปด

าห

“ล​ดน้ําหนัก​ 5 โล ​ใน​ 1 สัปดาห​” ปลอด​ภัย​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ อาน​ดู​แลว​เหมือน​โอเวอร​ใช​ไหม​!! แต​มัน​สามารถ​ทําได

จริง​ และ​บทความ​น้ี​จะ​ชวย​แนะนําวิธี​ลด​น้ําหนัก​ให​เห็น​ผล​แบบ​ชัดๆ​ ยิ่ง​วา HD ขอ​เพียง​แค​คุณ​ตอง​ให​ความ​รวม​มือ​

แลว​มี​วินัย​ใน​ตน​เอง​ ไป​พรอม​กับ​ตัง้ใจ​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ พ​รอม​แลว​มา​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​ไป​พรอมๆ​ กัน

ควบคุม​แค​ลอรี่

ทุก​ครัง้​ที่​ทาน​อาหาร​ตอง​ดู​จํานว​น ​“แค​ลอรี่​” โดย​เริ่ม​จาก​การ​คนหา​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งาน 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

ทีน้ี​เรา​ก็​จะ​รู​วา​ ควร​ทาน​เทา​ไหร​ ตาม​คา BMR ที่​สําคัญ​เวลา​ทาน​อาหาร​ให​จด​บันทึก​ไว​ หรือ​เลือก​แอ​พพลิ​เคชัน่สัก​ตัว

เขา​มา​ชวย​บันทึก​แค​ลอรี่​ก็​ได​ ดวย​การก​รอก​เมนู​อาหาร​ที่​รับ​ประ​ทา​น ​ซึ่ง​เมนู​อาหาร​เหลา​น้ี​จะ​มี​คา​แค​ลอรี่​ไว​อยู​แลว​ ก็

สามารถ​ชวย​เรา​ได​มาก​ที​เดีย​ว

เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ​เอี​ยด

หลาย​คน​อาจ​เขาใจ​ผิด​วา​ การ​ลด​น้ําหนัก​คือ​การ​อด​อา​หาร​ หรือ​เลือก​ทาน​ให​น อย​ลง​! ซึ่ง​จริงๆ​ แลว​การ​ลด​น้ําหนัก​ไมใช

การ​อด​ แต​เป็นการ​ควบคุม​อา​หาร​ และ​ตอง​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​อยาง​แรก​ตอง​หัด​เคีย้ว​อาหาร​ให​ละ

เอียด​ และ​เคีย้ว​อาหาร​ชาๆ​ เพราะ​การ​เคีย้ว​อาหาร​อยาง​ละ​เอียด​ ชวย​ให​เรา​กิน​อาหาร​ชา​ลง​ ที่​สําคัญ​การ​ทาน​อาหาร

ควร​ทาน​น้ําซุป​ดวย​ก็​ดี​ เพื่อ​ให​อิ่ม​ทอง​ได​เร็ว

กิน​อาหาร​ครบ​ทุก​มื้อ

การ​อด​อาหาร​ไมใช​ทาง​เลือก​ที่​ถูก​ แต​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ โดย​แตละ​มื้อ​ตอง​ทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา

ะ โดย​สามารถ​ไป​คํานวณ​แค​ลอรี่​ตาม​ขอ​แรก​ได​เลย​ ซึ่ง​มื้อ​อาหาร​ที่​สําคัญ​คือ​ มื้อ​เชา​ที่​ไม​ควร​ละเลย​อยาง​ยิ่ง​ เพราะ

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​เชา​ นอกจาก​ชวย​ให​รางกาย​มี​เรี่ยว​แรง​ ชวย​ให​สมอง​มี​ประสิทธิภาพ​ดี​ขึ้น​แลว​ ยัง​ชวย​ให​ไม

อวน​งาย​เมื่อ​เทียบ​กับ​คน​ที่​ละเลย​มื้อ​เชา

และ​หาม​อด​อาหาร​มื้อ​เย็น​ โดย​ให​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​จําพวก​ผัก​และ​ผล​ไม​แทน​ หรือ​มอง​หา​ราน​อาหาร​คลี​นที่​เนน

ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง​ เชน​ ผัก​กระ​เฉด​ ผัก​บุง​ คะ​น า​ ถัว่​งอก​ ตําลึง​ มะมวง​ดิบ​ มะ​ละ​กอ​ ฝรัง่​ และ​เสริม

ดวย​ธัญ​พืช​ เชน​ พืช​ตระกูล​ถัว่​ ขาว​กลอง​ ขาว​ซอม​มือ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ลด​คอเลสเตอรอล​ และ​ลด

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%ad%e0%b8%94%e0%b8%a0%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%98%e0%b8%a3%e0%b8%a3%e0%b8%a1%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%95%e0%b8%b4-%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89/
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ความ​ดัน​โลหิต​ ทัง้​ยัง​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​หัวใจ​และ​ป องกัน​โรค​มะเร็ง​ได​อีก​ดวย

หมัน่​ออก​กําลัง​กาย

การ​ออก​กําลัง​กาย​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​มาก​ นอกจาก​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ได​แลว​ ยัง​ชวย

ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ เสนเลือด​ใน​สมอง​ตีบ​ และ​สําหรับ​คน​ที่​มี​ปัญหา​นอน​ไม​หลับ​ การ​ออก​กําลัง​กาย

ชวย​ให​หลับ​สบาย​ดี​ขึ้น​ ที่​สําคัญ​ยัง​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ได​ดี

สําหรับ​คน​ที่​ ไม​สะดวก​ ไมมี​เวลา​วาง​จริงๆ​ แนะนําให​เริ่ม​ออก​กําลัง​อยู​กับ​บาน​วัน​ละ​ 2​0-30 นาที​ก็​เพียง​พอ​ เชน​ เดิน

ใน​ซอย​บา​น ​เดิน​จาก​บาน​ไป​ป าย​รถ​เมล​ รถ​ประจําทาง​ วิ่ง​แถว​บาน​ตอน​เย็น​ ทําความ​สะอาด​บาน​ติด​กัน​ 30-60 นาที

เต็ม​ เพราะ​กิจกรรม​งายๆ​ เหลา​น้ี​เป็น​วิธี​ลด​ความ​อวน​แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​ทําให​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม​ขึ้น​ ยิ่ง​ถา

อายุ​เขา​เลข​ 3 ตอง​ใสใจ​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ ลอง​ดู​เท​รน​ดออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​ หรือ​ปรึกษา

ผู​เชี่ยวชาญ​ก็​ได​ เพื่อ​ตอบ​โจทย​สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ หุน​ ฟิต​&เฟิรม

How to สุขภาพ​ดี​ รู​ปรา​งสวย​ ซิก​แพค​มา​ ลอง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​สัก​ 15-45 นา​ที​/วัน​ หรือ​เลน​เวท​เทรน​น่ิง​

15-45 นา​ที​/วัน​ ใน​ 1 สัปดาห​คุณ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​น้ี​ 3-4 วัน​ อยาง​ตอ​เน่ือง​ ชวย​ให​น้ําหนัก​คุณ​ลด​ลง​เร็ว​แน

นอน

งด​ทาน​อาหาร​ขณะ​ดูรา​ยก​ารตางๆ

มี​การ​พิสูจน​ขึ้น​มา​วา​ คน​ที่​ทาน​อาหาร​โดยที่​ดูรา​ยก​ารตางๆ​ รวม​ดวย​ หรือ​เลน​เกม​คอมพิวเตอร​ขณะ​ที่​ทาน​ไป​ดวย​ จะ

ไมทัน​รับ​รู​วา​ ตัว​เอง​ทาน​อาหาร​เขาไป​มาก​เทา​ไหร​แลว​ และ​นําไป​สู​การ​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​เกิน​ไป

เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​คน​ที่​ตัง้​หน า​ตัง้​ตา​ทาน​อาหาร​ตรง​หน า​อยาง​เดียว​ พ​บวา​คน​ที่​ทาน​อาหาร​ไป​ดู​ไป​ จะ​กิน​อาหาร

มากกวา​คน​ที่​ทาน​อยาง​เดียว​ ฉะ​นัน้​ งด​ดูรา​ยก​ารตางๆ​ รวม​กับ​ทาน​อา​หาร​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​เป็น​วิธี​ลด​น้ําหนัก​แบบ

ธรรมชาติ​แลว​ ขอ​แนะนําให​เลือก​ภาชนะ​ขนาด​เล็ก​ และ​ตอง​ตัก​ขาว​แค​ 1 พัทพี​เทา​นัน้

หาม​ใช​ยา​ลด​น้ําหนัก

การ​เลือก​ทาน​ยา​ลด​น้ําหนัก​ อาจ​เป็น​วิธี​ลด​น้ําหนัก​แบบ​เรง​ดวน​ ซึ่ง​ชวย​ให​เห็น​ผล​รวดเร็ว​จริง​ แต​ก็​ทําให​รางกาย​ของ

คุณ​ทรุด​โทรม​เร็ว​เชน​กัน​ นอกจาก​ทาน​ยา​ลด​ความ​อวน​ทําให​รางกาย​ออน​แรง​แลว​ ยัง​ทําลาย​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ดวย​

เพราะ​การ​ลด​น้ําหนัก​แบบ​น้ี​ได​ผล​ใน​ระยะ​สัน้​เทา​นัน้​ หาก​หยุด​ยา​ และ​กลับ​มา​รับ​ประทาน​แบบ​เดิม​ น้ําหนัก​จะ​ขึ้น​ได

อยาง​รวดเร็ว​ รู​ปรา​งพัง​ได​งาย​มาก

พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

การ​อด​นอน​เพื่อ​เลน​เกมส​ หรือ​ดูรา​ยก​ารโป​รด​ เป็น​อีก​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เรา​ทาน​มาก​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ควร​นอน​ให​เพียง​พอ

อยาง​น อย​ 7-8 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ เพราะ​เป็น​วิธี​ที่​งาย​และ​ชวย​ใหการ​ลด​น้ําหนัก​ได​ผล​ดี​ที่​สุด

เพราะ​ความ​มหัศจรรย​ของ​รางกาย​ของ​เรา​คือ​ รางกาย​เรา​มี​สาร​ควบคุม​น้ําหนัก​อยู​ นัน่​คือ​ ฮอรโมน​แล​ปติ​น (Leptin)

ซึ่ง​เซลล​ไข​มัน​ใน​รางกาย​เรา​สามารถ​หลัง่​โปรตีน​ฮอรโมน​ชนิด​น้ี​ เพื่อ​สง​สัญญาณ​ให​สมอง​ระงับ​ความ​อยาก​อาหาร​ได​



ฉะนัน้​หาก​เรา​ยิ่ง​นอน​หลับ​นา​น ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​หลัง่​ฮอรโมน​น้ี​ได​งาย​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ลง​ และ

ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

เลิก​ดื่ม​น้ําหวา​น

การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​หวาน​ๆ ใน​แตละ​ครัง้​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ นม​หวา​น ​กาแฟ​เย็น​ โกโก​เย็น​ ชา​นม​ไข​มุก​ ฯลฯ​ เป็นการ​เติม

แค​ลอรี่​เขา​สู​รางกาย​อยาง​น อย​เฉ​ลี่​ย 100 กิโล​แค​ลอรี่​ตอ​ครัง้​ ซํ้าราย​ ยัง​ไม​ได​ชวย​ให​รางกาย​รูสึก​อิ่ม​ ก็​จะ​ทําให​เรา

ทาน​ไม​หยุด​ และ​ติด​เป็น​นิสัย​ แต​ถา​อด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รสชาติ​ไม​ได​จริงๆ​ ลอง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไม​ตอง​เติม​น้ําตาล​ เชน​ ชา

เปลา​ กาแฟ​ดํา ที่​ไม​ใส​น้ําตาล​ สามารถ​ชวย​ได​จริงๆ

ดื่ม​น้ําเปลา​เป็น​ประ​จํา

การ​ดื่ม​น้ําเปลา​เยอะ​ๆ ชวย​ให​เรา​กิน​น อย​ลง​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ถา​เรา​ดื่ม​กอน​ทาน​มื้อ​อา​หาร​ มี​ผล​การ​ศึกษา​หน่ึง​พบ

วา​ การ​ดื่ม​น้ําเปลา​ประ​มา​ณ 500 มล​.​ สัก​ครึ่ง​ชัว่โมง​กอน​ทาน​อา​หาร​ ชวย​ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ และ​ทําให​กิน​น อย​ลง​

ทัง้​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ได​ดี​เชน​กัน

ทาย​น้ี​ หาก​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ 5 โล ​ได​ภาย​ใน​ 1 สัปดาห​ แบบ​ธรรม​ชา​ติ​ ปลอด​ภัย​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ให​ควบคุม​อาหาร

ควร​ทาน​ไม​เกิน​วัน​ละ​ 1,200 แค​ล เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 3 มือ​ ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ พ​รอม​กับ​ออก

กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​อยาง​น อย​ 2​-3​ วัน​ตอ​สัปดาห​ วัน​ละ​ 30-60 นา​ที​ ถา​ทําได​อยาง​ตอ​เน่ือง​นอกจาก​น้ําหนัก​ลด​ลง​แลว​

รู​ปรา​งดู​ดี​ขึ้น​แน​นอ​น ​และ​ที่​ขาด​ไม​ได​เลย​คือ​ ใน​ชวง​ที่​ตอง​ควบคุม​อาหาร​+อ​อก​กําลัง​กาย​ ควร​หา​อาหาร​เส​ริม

เวยโปรตีน​เขา​มา​ชวย​ เพราะ​โปรตีน​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​ ชวย​เพิ่ม​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

ภายใน​ราง​กาย​ สง​ผล​ให​รางกาย​ฟิต​ เฟิรม รูป​ราง​กระชับ​ และ​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ ดู​มี​เสนห​ขึ้น​มาก


