
สูตรลดความอวน 10 โล ใน 1 เดือนดวยเข็มนาฬิกา

สูตรลดความอวน ดวยเข็มนาฬิกา เป็นสูตรงายๆ ที่ทําใหเห็นผลลัพธชัดเจน ลดน้ําหนักไดจริง ไมเสียสุขภาพ ซึ่ง

เป็นสูตรคํานวณเวลาใชไดกับทุกคน โดยไมตองอดอาหาร ไมตองออกกําลังกายอยางหักโหม ไมตองพึ่งยา เพียงแค

ตัง้ใจและปรับเปลี่ยนนาฬิกาชีวิตใหมก็สามารถลดน้ําหนัก 10 โล ไดภายใน 1 เดือน หรือน อยกวานัน้

06.00 น.

ตื่นนอน ทํากิจกรรมสวนตัวเขาหองน้ําใหเรียบรอย ขี่จักรยาน เดินเร็ว โยคะ 20-30 นาที หรืออะไรก็ไดที่ทําใหหัวใจ

เตนประมาณ 60 – 70 เปอรเซ็นตของอัตราสูงสุดตามอายุ เพราะชวงตื่นนอนใหมๆ ระดับน้ําตาลในเลือดจะตํ่าที่สุด

เมื่อออกกําลังกาย รางกายจะคอยๆ ใชน้ําตาลจนหมดในเวลาไมนานนัก โดยเฉลี่ย 15 – 30 นาที แลวจึงเปลี่ยนไป

ใชไขมันที่สะสมอยูมาเป็นพลังงาน

07.00 น.

หยุดออกกําลังกาย อาบน้ําแตงตัว แนะนําใหอาบน้ําเย็นปกติเพื่อกระตุนใหกลามเน้ือสัน่ ชวยเรงการเผาผลาญไดอีก

ทางหน่ึง และกลามเน้ือที่สัน่จะผลักเลือดไปไวที่เซลลไขมัน ทําใหเกิดการเผาผลาญไขมันไดนานขึ้น พรอมดื่ม

น้ําเปลา เพื่อปรับสมดุลจากการเผาผลาญไขมัน

08.00 น.

รับประทานอาหารเชาเคีย้วอยางชาๆ เป็นเมนูรองทองเบา เชน โจกหมู + ไขลวก , น้ําเตาหูไมใสน้ําตาล + แซนวิ

ชโฮลวีทไสทูนา , สลัดผัก + โยเกิรตไขมัน 0% , ผลไม + โยเกิรตโรยกราโนลาหรือมูสลี่ , น้ําผักผลไมป่ัน + กลวย

หอม ดื่มนม เป็นตน

12.00 น.

ชวงเวลาเที่ยง เป็นชวงที่ทุกคนตองทานอาหาร และสิ่งที่อยากแนะนําคือ ลดของทอด ของมัน และอาหารรสจัด

เพราะทําใหอวนไดเร็ว ยิ่งกินเค็ม ทําใหรางกายบวมน้ําและอวนงาย

18.00 น.

หลังจากที่ทํางาน หรือทํากิจกรรมมาทัง้วัน มื้อเย็นก็เป็นมื้อที่สําคัญ หามอดเด็ดขาด โดยอาหารที่เหมาะสําหรับการ

ลดน้ําหนักคือ สลัดอกไก , ซีซาสลัดอกไกไขตม , แกงเห็ดรวม , ยําปลากระป อง เป็นตน ใหเป็นเมนูเบาทองจะดี

กวา หรือกินอาหารเสริมโปรตีน อยางเวยโปรตีนแทนอาหารเย็นก็ไดเชนกัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99-10-%e0%b9%82%e0%b8%a5-%e0%b9%83%e0%b8%99-1-%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b8%b7/


20.00 น.

หลังรับประทานมื้อเย็น 40-60 นาที เหมาะแกการออกกําลังกายตอ และชวงเวลาน้ีทุกคนนาจะเวนวางจากกิจกรรม

ตางๆ ใหออกกําลังกายเลนโยคะ คารดิโอ เบาๆ สัก 20-30 นาที เพื่อใหรางกายแข็งแรง กระชับสัดสวน ที่สําคัญชวย

เผาผลาญไขมันไดดี

หลังจากออกกําลังกายเสร็จ อยาลืมตามดวยอาหารเสริมโปรตีนเพื่อซอมแซมกลามเน้ือ เรงการเผาผลาญพลังงาน

บํารุงสุขภาพใหแข็งแรง เพราะหลังออกกําลังกาย รางกายตองไดรับการฟ้ืนฟูและบํารุง เพื่อรักษาเซลลกลามเน้ือให

สมดุล เพราะฉะนัน้ สูตรถาคุณทําอยางจริงจัง น้ําหนัก 10 โล หรือ 20 โล ก็สามารถลดไดภายใน 1 เดือน ไมเชื่อ

ลองทําตอเน่ือง แลวผลลัพธจะดีมากกวาที่คุณคิด

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


