
ลดน้ําหนัก ไมสําเร็จ ตองอาน!!

ลดน้ําหนัก มาหลายวิธี ทัง้ควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย เลือกกินของที่มีประโยชนก็แลว แตก็ยังลดน้ําหนักไม

สําเร็จสักที เมื่อเจอปัญหาแบบน้ี คงทําใหหลายคนหมดหนทางตอสูกับน้ําหนักแนนอน ถางัน้เรามาลองทําตาม 20

เทคนิค ลดน้ําหนักตอไปน้ีกันดูมัย้ เชื่อวา ถาตัง้ใจทํา และทําครบทุกขอ รับรองวา ลดน้ําหนักไดดังที่ใจตองการแนๆ

1. อยาสิน้หวัง

กอนอื่นเลย สําหรับคนที่อวนเพราะกินเยอะ กินทุกอยางที่ขวางหน า เรียกไดวา หิวเมื่อไหรก็กินเมื่อนัน้ จนเวลาผาน

ไปน้ําหนักเริ่มขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งขอผิดพลาดที่ผานมา ถือวาเป็นบทเรียน ที่หามเรียนซํ้า และอยากลัวที่จะเริ่มตนใหม

อยากลัววา การลดน้ําหนักจะไมเป็นดังที่ใจคาดหวัง ถาเรามัวแตสิน้หวัง แลวเมื่อไหรคุณจะผอมสักทีละ

2. อยาดีท็อกซ

ทุกวันน้ี ตามทองตลาดเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก มีผลิตภัณฑเพื่อการดีทอกซหลากหลายแบรนด ทําออกมาจําหนาย

มากมาย และมักเคลมวา “เห็นผลจริง เห็นผลไวใน 7 วัน” แตจะบอกวา ผลิตภัณฑประเภทดีท็อกซไมไดชวยใหเรา

ผอม หรือไรสารพิษตกคางในรางกาย แมวาจะขับถายดี จนดูหน าทองแบนราบก็เถอะ เพราะจริงๆ แลวการรับ

ประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ จะชวยสรางสมดุลที่ดีตอรางกาย และทําความสะอาดอวัยวะภายในรางกายไดดีที่สุด

อยาเพิ่งดีท็อกซจนละเลยอาหารที่มีประโยชนไปละ

3. เลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล คาเฟอีก

ใครที่ติดการดื่มชา กาแฟ และน้ําอัดลม เป็นประจําทุกวัน ลองหยุดดื่ม แลวหันมาดื่มน้ําเปลา หรือน้ําผลไมคัน้สด

แทนดีกวาเยอะ เพราะชวยลดปริมาณน้ําตาลในรางกาย ลดการสะสมไขมัน จากนัน้ก็ลองดูผลใน 1 อาทิตยนะ เชื่อ
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วา น้ําหนักลดลงแนๆ

4. หามอดอาหาร

หลายคนที่เลือกลดน้ําหนัก มักอดอาหาร โดยเฉพาะมื้อเชา ที่หามอดเด็ดขาด เพราะนอกจากจะทําใหคุณหิวบอยใน

ระหวางวันแลว ยังทําใหรางกายขาดสารอาหาร และไมมีกําลังในการทํากิจกรรมตางๆ อีกดวย นําไปสูโรคภัยตางๆ

ไดงาย ทางที่ดี ควรเลือกกินอาหารที่มีประโยชนในแตละมื้อ งดของทอด ของมัน ของหวาน รสเค็มจัด ซึ่งอาหาร

เหลาน้ีเป็นตัวกระตุนใหอวนเร็วมาก แถมมีขอเสียตอระบบสุขภาพรางกายดวย

ขอแนะนําสําหรับมื้อเชา : ควรทานอาหารประเภท โจกไก + นมโปรตีน

มื้อกลางวัน : เนนอาหารประเภทของตม ตุน ยาง อบ ดีกวา เลี่ยงอาหารประเภททอดที่มีน้ํามัน เพราะน้ํามันเหลาน้ี

ทําใหไปอุดตันตามเสนเลือด และสวนตางๆ ของรางกายได

มื้อเย็น : ควรทานอาหารเบาๆ เพราะหลังจากมื้อเย็นไปแลว เราไมตองออกกําลังกายอะไรมากมาย แนะนําใหทาน

อาหารที่ใหโปรตีน และวิตามิน อยางอกไก+สลัดผัก พรอมนมโปรตีน

และที่สําคัญ ตองทานอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ ไมเยอะ หรือน อยจนเกินไปดวยนะ

5. ออกกําลังกายเบาๆ

หลายคนคิดวา ถาอยากผอม ใหออกกําลังกายหนักๆ ซึ่งเป็นวิธีที่ผิดมากๆ เมื่อไหรที่คุณออกกําลังกายเยอะ และ

หักโหมมากเกินไป จะทําใหสุขภาพยํ่าแยลง เสี่ยงตอโรคกระดูก มวลกลามเน้ือพัง ดังนัน้ ตองเริ่มจากวิ่งจอก

กิง้เบาๆ สัปดาหละครัง้ หรือ 2-3 วัน / สัปดาห ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 20-30 นาทีก็พอ จากนัน้ก็คอยๆ เพิ่ม

จํานวนครัง้ และเพิ่มดีกรีความหนักขึ้น เพื่อใหรางกายคอยๆ ปรับสภาพ และสรางความคุนชินไปกับมัน

6. เคล็ดลับลดน้ําหนัก เหมาะกับตัวเองไหม?

ทุกเคล็ดลับมีประโยชนตอการลดน้ําหนัก แตนัน่ก็ไมไดหมายความวา เคล็ดลับนัน้จะเหมาะกับไลฟ สไตล และการใช

ชีวิตคุณ เพราะฉะนัน้ กอนลงมือทําอยางจริงจัง ตองสํารวจตัวเองกอนวา วิธีการใดที่เหมาะสมกับเราที่สุด เพราะ

รางกายของแตละคนนัน้ไมเหมือนกัน เราทุกคนก็มีวิถีชีวิต ความชอบ และความสะดวก ที่แตกตางกัน

7. กินได ก็ตองลดได

ถาคุณมัน่ใจวา กินไดก็ลดได ก็กินตามใจปากไดเลย เชน กินชานมไขมุก 450 kcal หลังกินเสร็จ ตองออกกําลังกาย

เพื่อเบิรนไขมัน และน้ําตาลนัน้ออกมา เพื่อสุขภาพที่ดี แตถากินทุกอยางที่ชอบ แตไมออกกําลังกาย ก็คงไมแปลกใจ

เลยวา ทําไมคุณถึงอวน และขี้โรคมากมาย

8. จดลิสต

ในแตละวัน เราไมรูวาจะติดปัญหาอะไรบาง แตถาคุณสามารถวางแผนตัวเองได การลดน้ําหนักก็ไมใชปัญหา เพราะ

ฉะนัน้ มาประเมินตัวเองกอนวา ใน 1 สัปดาห คุณตองทําอะไรบาง มีเวลาวางชวงไหน แลวจดบันทึกสิ่งที่ตองทํา

วางเป าหมายที่จะตองทําใหไดสําเร็จ เชน ทุกวันศุกรเย็น ไปฟิตเนส วิ่งบนลูทุกวัน วันละ 30 นาที เพื่อลดน้ําหนักให



ได 2 กิโลกรัม ภายใน 2 อาทิตย เป็นตน

9. อยากินตามใจปาก ถาไมไดหิว

อยางที่บอกไปตามขอที่ 7 ถาคุณอยากกินตามใจปาก ตองสามารถออกกําลังกายเบิรนออกใหได แตหากคุณมีนิสัย

ชอบชิมนูนน่ี นัง่วางๆ ตองหาไรกินใหหายเบื่อ หรือเป็นสายกินตัวจริง ก็ตองเพลาๆ ลงนิดหน่ึง เห็นอะไรที่นากิน แต

ตัวเราไมรูสึกหิวก็พยายามหักหามใจบาง ยิ่งกินบอยๆ แลวไมออกกําลังกาย มันจะยิ่งสะสมในรางกาย ดังนัน้ ตอง

สะกดจิตตัวเองวา ไมหิวก็ไมตองกิน

10. อยากําหนดกฎเกณฑมากมายในการกิน

การตัง้กฎกับตัวเองวาจะไมกินโดนัท ไกทอดหรือน้ําอัดลม เป็นการบีบบังคับตัวเองมากเกินไป ซึ่งวันไหนตบะแตก

ขึ้นมา หรือเผลอลืมกฎเหล็กของตัวเอง สิ่งที่ตามมาเชื่อเลยวา คุณจะตองจัดการกับพวกมันจนเกลีย้งแนๆ ดังนัน้

เรามาจัดเมนูเหลาน้ีสัก 2 สัปดาหครัง้ ใน 1 มื้อดีกวา และตองนึกไววา เมนูเหลาน้ีเป็นตัวสะสมไขมันชัน้เยี่ยม ควร

ทานในประมาณที่เหมาะสมตอรางกาย

11. เลือกของวางที่มีประโยชน

เปลี่ยนจากขนมขบเคีย้ว เคก หรือขนมหวาน มาเป็นถัว่ กราโนลา หรือพวกธัญพืชที่ใหแคลอรี่น อยกวา และปรับ

อาหารวางใหไดวันละครัง้ก็เพียงพอแลว

12. เลนเวทเทรนน่ิง

นอกจากออกกําลังกายแบบทัว่ไปแลว เชน วิ่ง กระโดดเชือก เรามาเจาะจงเลนเวทกัน ซึ่งการเลนเวทเป็นการสราง

กลามเน้ือ ชวยเผาผลาญไขมันสวนเกิน และชวยทําใหสุขภาพแข็งแรง หุนฟิตแอนดเฟิรมอีกดวย ที่สําคัญไดผลก

วาการออกกําลังกายแบบคารดิโอเสียอีก

13. เขากลุมคน HEALTHY

เมื่อเราตัดสินใจแลววา จะลดน้ําหนักใหได เราตองเอาตัวเองเขาไปอยูในสภาพแวดลอมที่มีแตคนรักสุขภาพ ไมใช

ใหเปลี่ยนที่ทํางาน หรือยายบาน แคเราหากลุมเกี่ยวกับคนรักสุขภาพ ลดน้ําหนัก และออกกําลังกาย ดึงตัวเองไปเขา

รวมเพื่อหาคําแนะนํา และศึกษาการแชรขอมูลดีๆ จากสมาชิกในกลุม จะชวยกระตุนใหเราสามารถดูแลตัวเองไดงาย

ขึ้น

14. ซื้ออุปกรณออกกําลังกายติดบาน

สําหรับคนที่ไมมีเวลาออกกําลังกาย ตองหาอุปกรณออกกําลังกายมาติดบานแลวละ นอกจากรองเทา และชุดกีฬา

สวยๆ ตองซื้อดัมเบล เสื่อโยคะ ยางยืดออกกําลังกาย (Resistance band) เชือกกระโดด เป็นตน แลวเปิดคลิปออก

กําลังกาย ก็จะทําใหเราอยากออกกําลังกายมากขึ้น และยังชวยลดความเสี่ยงที่เราจะไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลัง

กายอีกดวย



15. กินไขมันดี

คนที่ลดน้ําหนักสวนใหญ มักหลีกเลี่ยงการไมกินไขมันเลย ซึ่งมันจะทําใหเรารูสึกหิวโหย สงผลตอสุขภาพในระยะ

ยาว แถมยังทําใหเรากลับมาโยโยไดงายกวาเดิมอีกดวย ดังนัน้ ควรเลือกกินไขมันดี อยางเชน แอปเป้ิล ลูกพรุน

สตรอวเบอรรี่ บร็อกโคลี่ แซลมอน ทูนา แมคเคอเรล ธัญพืช อัลมอนด ถัว่ลิสง ถัว่พิตาชิโอ เม็ดมะมวงหิมพานต

อะโวคาโด เป็นตน

16. ตื่นเชา สรางความสดใสใหตัวเอง

ใครที่ชอบตื่นตรงเวลานาฬิกาปลุก เพื่ออาบน้ํา แตงตัวไปทํางาน หรือใครที่ชอบตื่นสายในชวงวันหยุด ลองเปลี่ยนตัว

เอง ดวยการตื่นใหเร็วขึ้น ลุกมาออกกําลังกายเบาๆ 15 นาที แลวคอยอาบน้ํา พรอมกินอาหารเชาที่มีประโยชน เพื่อ

เตรียมพรอมรับมือกในแตละวันกันดีกวา

17. รับประทานผักสีเขียวทุกมื้อ

ในแตละมื้ออาหาร ควรเติมผักลงไปในมื้ออาหาร เพื่อเพิ่มไฟเบอร และคุณคาทางอาหาร ที่สําคัญ ยังชวยใหคุณรูสึก

อิ่มเร็วขึ้นดวย

18. ทําใหการกินขนมหวาน หรือขนมขบเคีย้วเป็นเรื่องยาก

เมื่อเราจะลดน้ําหนัก เราตองเริ่มปฏิวัติตัวเองอยางจริงจัง จากเดิมที่ชอบซื้อขนมคบเคีย้วมาตุนตอนดูหนัง เปลี่ยน

มาซื้ออาหารที่ใหประโยชนตอตัวเองดีกวา โดยใชงบซื้อขนมหวาน หรือขนมขบเคีย้วนัน้ไปซื้อของวางที่มีประโยชน

ใหหมด ทีน้ีเราก็ฝืนใจตัวเองไดไมยากแลว

19. เปลี่ยนเป าหมายลดน้ําหนัก เป็นทําเพื่อสุขภาพ

หากลดน้ําหนักมันยากนัก มาเปลี่ยนเป าหมายใหมดีกวา โดยเนนเป าหมายเพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรง และมีซิก

แพก สวย หลอ เหมือนคนที่มีชื่อเสียงหลายๆ คน หรืออาจจะทาทายตัวเองดวยการออกกําลังกายในทาทางที่ยากขึ้น

หมัน่ทําเรื่อยๆ จะทําไดอยางคลองแคลวภายในไมกี่วันแนนอน

20. เรียนรูฉลากผลิตภัณฑ

คนสวนใหญไมคอยใสใจ อาหารแตละอยางที่นากิน และชวนใหอยากกินในรานคา หรือหางสรรพสินคาวา มีไขมัน

เทาไหร กินแลวมีผลเสียตอรางกายมากน อยแคไหน ทําใหละเลยการอานฉลากบนผลิตภัณฑ ที่เรามักจะเลือกกิน

อาหารมากกวาจะสังเกตถึงคุณคาทางสารอาหารที่รางกายจะไดรับ

ถาหากสังเกตดีๆ จะพบวา ฉลากของอาหารที่มีแคลอรี่สูง มักจะระบุพลังงานที่จะไดรับตอ “1 หนวยบริโภค” เชน

ขนมขบเคีย้ว 1 หอ มีพลังาน 100 แคลอรี่ตอ 1 หนวยบริโภค แตขนมหอนัน้มีทัง้หมด 3 หนวยบริโภค ก็คูณเขาไป

กินหมดซองก็จะไดรับพลังงานมากถึง 300 แคลอรี่ หรือบางผลิตภัณฑ สรุปจํานวนแคลอรี่ใหเสร็จเรียบรอย โดยที่

เราไมตองคํานวณก็มี ดังนัน้ ใสใจฉลากสักนิด จะทําใหคุณระวังตัวมากขึ้น



ถาอยากผอมหุนดี ทําตาม 20 ขอน้ีเลย ถาเราจริงจัง ควบคูไปกับกินอาหารที่มีประโยชน และออกกําลังกาย เชื่อได

เลยวา น้ําหนักตัวจะลดลงเร็วภายใน 2 สัปดาหแนนอน

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


