
ลดความอวน ไมยากเลย!!

ลดความอวน ทัง้ทีแคคิดก็เหน่ือยแลว!! หลายคนบอกวา การลดความอวนตองออกกําลังกายเป็นประจํา แตการออก

กําลังกายเพียงอยางเดียว ไมสามารถชวยลดความอวนได ถาหากคุณยังเอาขนมเขาปากตอเน่ือง และไมเปลี่ยน

พฤติกรรมการกินเสียใหม ออกกําลังกายไปตลอดชีวิตก็ไมไดผล!!

ลดความอวน งายมาก… แคใสใจการเลือกเมนูอาหารที่มีประโยชน แลวคอยหันไปออกกําลังกาย เพื่อกระชับรูปราง

ลดสัดสวนตามตองการ เพราะฉะนัน้ เรามีลําดับการลดความอวนมาแนะนํา ถาคุณทําได จะลดน้ําหนักกี่โลกไมใช

ปัญหา

1. จิตใจ ตองหนักแนน

เชื่อวา หลายคนเป็น… แคคิดจะเริ่มออกกําลังก็รูสึกเหน่ือยใจแลว หรือบางคนลดความอวนทุกวิถีทาง ทัง้ลดของทอด

ของมัน อาหารรสจัด และออกกําลังกายควบคูกันไป ไมเกิน 7 วัน ถอดใจหันมาใชชีวิตแบบเดิม!? งงใจจัง… (ความ

อยาก… ไมปราณีใครจริงๆ)

ฉะนัน้ จิตใจของเราตองหนักแนน มุงมัน่ และมีเป าหมาย อยากินตามใจปาก ถาคุณอยากลดความอวน ลดน้ําหนัก

10 โลภายใน 2 เดือน ก็ตองทําใหได ถายังไมสําเร็จ ก็อยางยอมแพ มองไปที่เป าหมาย แลวทําใหเต็มกําลัง มันคง

เป็นไปไมไดหรอก…!! ถาเราตัง้ใจจะลดหนักหนักจริงๆ แตมันไมไดผล!!

2. ใน 1 วัน และทุกๆ วัน ตองเลือกกินอาหารที่ดี

มื้อเชา หามงดเด็ดขาด กินไดตามปกติเลย สามารถกินแป งได เพราะมื้อเชาเราควรกินใหครบ 5 หมู เพื่อใหรางกาย

นําพลังงานเหลาน้ีไปใช

มือเที่ยง ควรงดแป ง อาจจะสัง่สุกี้น้ํา เนนผัก ไมเนนเน้ือ ถาไมอิ่มใหกินถัว่ที่ไมปรุงรส หรือโรยเกลือ หรือจะเลือก

ผลไมที่ไมหวานมากอยาง แอปเป้ิล ฝรัง่ หรือมะละกอก็ได

มื้อเย็น ควรกินอาหารกอน 6 โมงเย็น เพราะถากินหลังจาก 6 โมงเย็น จะทําใหเราไมไดเผาผลาญพลังงานออกจาก

รางกาย เพราะเดี๋ยวเราก็เขานอนแลวนัน่เอง ทําใหเกิดเป็นไขมันสะสมในรางกายงายมากขึ้น แตถาเลิกงานกลับ

บานดึก ตองกินอาหารหลัง 6 โมงเย็น ขอแนะนําใหกินอาหารกอนเขานอนสัก 1-2 ชัว่โมง เพื่อใหกระเพาะมีเวลา

ยอยอาหาร หรือทํากิจกรรมอื่นๆ เพื่อเผาผลาญไขมันอยาง การจัดสิ่งของ วาดบาน ลางหองน้ํา เป็นตน แตถายิ่งดึก

ยิ่งหิว เลือกกินโยเกิรตไขมัน 0% เลย กินผักตม หรือผลไมสดก็ได งดกินแป งทุกชนิด

3. ดื่มน้ําเยอะๆ

น้ําเปลา มีประโยชนในการเผาผลาญไขมันในรางกาย จึงตองดื่มน้ําอยางน อยวันละ 8 แกว จะดีตอสุขภาพมาก ที่

สําคัญ ชวยใหรางกายมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญไขมันไดดี ขอแนะนํา ควรเลือกดื่มน้ําเปลาที่ไมเย็นจัด ควรดื่ม

น้ําตามอุณหภูมิปกติ
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สําหรับคนที่หิวบอย ดื่มเวยโปรตีน อาหารเสริมโปรตีนสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนักเลย เพราะเวยโปรตีนทําใหอิ่ม

ทองนาน ลดความอยากอาหารไดดี ดีกวายาลดความอวยตัง้เยอะ เพราะยาลดความอวนมีผลขางเคียงตอรางกาย

เสี่ยงตอโรคภัยอีกดวย

สวนน้ําหวานทุกชนิด ไมวาจะเป็น น้ําอัดลม น้ําชง ชาเย็น โกโก ที่มีสวนผสมของนมขน และเครื่องดื่มแอลกอฮอล

ควรงดใหเด็ดขาด เพราะน้ําเหลาน้ีใหพลังงานกับรางกายมาก แลวหากเราไมไดเบิรนมันออกเลย มันจะสะสมอยู

เรื่อยๆ ทําใหอวนเร็ว อวนไว

4. ลดความเครียด พักผอนเพียงพอ

ความเครียด สงผลใหระบบตางๆ ในรางกายไมดี ทําใหระบบเผาผลาญแย จึงตองหาวิธีคลายเครียด ดวยการปลด

ปลอย เชน เดินเลนสวนสาธารณะ พูดคุยกับเพื่อน เลนกับสัตวเลีย้ง หรือออกกําลังกาย เพราะทําใหรางกายไดขยับ

และตามดวยการพักผอน ควรนอนใหไดอยางน อย 7-9 ชัว่โมง / วัน เพราะการนอนหลับ พักผอนอยางเพียงพอสง

ผลใหรางกายมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญพลังงานไดดี

5. ออกกําลังกาย

หลังจากที่เราสามารถทําทัง้ 4 ขอดานบนไดแลว ก็เขาสูชวง…. ออกกําลังกาย กําจัดไขมันสวนเกินในรางกายออกไป

ใน 1 สัปาดหเราตองวางแผนกอนวา จะออกกําลังกายรูปแบบไหน แตขอแนะนําโปรแกรมออกกําลังกายดังน้ี

– 1 สัปดาห ควรออกกําลังกายอยางน อย 3-4 วัน

– เริ่มจากคารดิโอ 20-30 นาที เชน วิ่งบนลูวิ่ง วิ่งในสวนสาธารณะ ป่ันจักรยาน วายน้ํา กระโดดเชือก เป็นตน

– เวทเทรนน่ิง 20-30 นาที ถาคุณอยากลดไขมันหน าทองแนะนําใหเลือกเลนทาเหลาน้ี

1. Mountain climber ทาน้ีเนนบริหารหน าทองสวนลางโดยเฉพาะ และยังไดบริหารตนขาอีกดวย

2. Hip Lift ชวยบริหารไดทัง้หน าทองดานลาง ตนขา และสะโพกไปพรอมกัน

3. V Ups ทาน้ีจะคลายๆ กับทาโยคะที่ทําทาเรือ แตมีความตางกันคือ ทาน้ีใหทําขึ้น-ลง ไมตองคางทาไวนานๆ ชวย

บริหารกลามเน้ือหน าทองทัง้สวนบน สวนกลาง และสวนลาง ไปในคราวเดียวกัน

4. Plank ทาออกกําลังกายลดพุงยอดฮิต ชวยบริหารรางกายไดทุกสวน โดยเฉพาะแกนกลางลําตัว ที่ใหผลดีกับทุก

สวนของรางกาย ชวยเสริมความแข็งแรงใหกลามเน้ือดวย

คุณจะไปออกกําลังกายที่ฟิตเนส หรือออกกําลังกายที่บาน สามารถทําไดหมด และแนนอนวา การออกกําลังกายจะ

ทําใหรูสึกเหน่ือย หายใจไมทัน ออนลา ดังนัน้ การหายใจที่ถูกตอง ก็คือ หายใจใหเป็นจังหวะ เพราะการหายใจเป็น

จังหวะ มีสวนสําคัญในการเผาผลาญพลังงานในรางกาย และอยางลืมดื่มเวยโปรตีนเสริม เพื่อลดอาการเหน่ือยลา

ซองแซมกลามเน้ือสวนที่สึกหรอหลังออกกําลังกาย บํารุงสุขภาพ รักษามวลกระดูกใหแข็งแรง

นอกจาก 5 ขอน้ีแลว ถาอยากลดความอวน ลดน้ําหนัก เราตองมาบอกลา 10 เมนูอาหารที่แสนอรอยน้ีใหเด็ดขาด!!

1. บอกลาอาหารจังกฟ ูดส : เพราะอาหารจังกฟ ูดส มีทัง้น้ําตาล และไขมันอิ่มตัว เป็นสวนประกอบแทบทัง้นัน้



2. น้ําตาล : อาหารที่มีน้ําตาลทัง้หลายควรงดใหเด็ดขาด ไมวาจะเป็นขนมปังโรยน้ําตาล โรตี ตลอดจนพริกเกลือที่

จิม้กับผลไมชนิดตางๆ

3. หลีกเลี่ยงอาหารประเภทแป งขัดขาว : ขนมปังขัดขาวพาสตา โดนัท เคก ซึ่งอาหารเหลาน้ีทําใหคุณอวนขึ้น แถม

ยังสงผลเสียตอระบบยอยอาหารดวย ทําใหเกิดไขมันเก็บสะสมในรางกายงาย

4. งดกินขนมตอนกลางคืน : กินขนมตอนกลางคืน ทําใหคุณไมสามารถเผาผลาญไขมันออกไปได เพราะชวงกลาง

คืนเราตองนอน แทบไมไดทํากิจกรรมอะไรที่เผาผลาญพลังงานเลย

5. ดื่มชาเขียว : เพราะมันจะชวยใหการออกซิเดชัน่ไขมันดีขึ้น เรงอัตราการเผาผลาญในรางกาย แถมยังสามารถลด

คอเลสเตอรอลไดอีกดวย

6. เริ่มตนเชาวันใหม : ดวยการดื่มน้ําผึ้ง ผสมน้ํามะนาวอุนๆ รับรองวาเวิรคแนนอน

7. อยาปลอยใหหิว : เพราะหากยิ่งปลอยใหหิว ฮอรโมนเกรลิน ที่เกี่ยวของกับความอยากอาหาร จะยิ่งหลัง่ออกมา

และหากคุณกินตามใจฮอรโมนน้ําหนักเพิ่มขึ้นแนนอน

8. ลดทานเค็ม : การกินอาหารรสเค็มจัด เป็นสาเหตุที่ทําใหน้ําหนักเปลี่ยนแปลงไดงายมาก

แตตองขอบอกทิง้ทายวากอนวา การลดน้ําหนักวันสองวันมันไมเห็นผลหรอก เพราะรางกายยังไมไดปรับตัว ไขมัน

ในรางกายที่สะสมอยูแนนมันแคสะเทือนเทานัน้ ถาอยากลดความอวนใหเร็วๆ ตองทําอยางตอเน่ือง เพื่อใหไขมันมัน

กลัวและสลายไปในที่สุด ถาคุณทําได อวนแคไหนก็ลดได…

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


