
8 เทรนดเฮลทตีม้าแรงปี 2560 ปรับไลฟ สไตลให

สดใสกระฉับกระเฉง

ตอนรับปี 2560 น้ีดวยความตัง้ใจดี ๆ ที่จะปรับเปลี่ยนนิสัยแย ๆ ที่ไมดีตอสุขภาพกันอีกสักรอบ และหน่ึงในนิสัยที่

หลายคนอยากเปลี่ยนมากที่สุด คงหนีไมพน “การหันมารับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ” รวมถึงออกกําลังกายให

มากขึ้น ทวาในหลาย ๆ ครัง้ หลายคนที่ตัง้ใจแนวแนในเดือนมกรา พอถึงมีนากลับลมไมเป็นทาเพราะถอดใจ หันมา

ใชพฤติกรรมรังแกสุขภาพแบบเดิม ๆ ขณะที่บางคนก็มุงมัน่ทําตามแพลนแบบสุดโตง อยางควบคุมมื้ออาหารเสีย

เครงครัด หรือแพลนออกกําลังกายที่ทําตามไมไดจริง สุดทายก็ตองลมเลิกความตัง้ใจไปตามระเบียบ…

ดังนัน้ สิ่งสําคัญที่เราทุกคนควรจําใหขึ้นใจก็คือ สุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงไมไดเริ่มจากการเลือกรับประทานอาหาร

ใหถูกตองเทานัน้ แตตองควบคูไปกับการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอมากขึ้นดวย

ซูซาน โบเวอรแมน ผูอํานวยการดานการฝึกอบรมโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ และผู

เชี่ยวชาญดานโภชนาการกีฬาที่ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการ และซาแมนธา เคลยตัน ผูอํานวยอาวุโสการฝ าย

การศึกษาดานฟิตเนสระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  จะมารวมแบงปันเคล็ดลับดี ๆ รวมถึงแชร เทรนดออกกําลังกาย

ลาสุดที่จะมาเสริมความฟิตตลอดทัง้ปี และชวยใหรางกายของคุณสดใสแข็งแรงมากกวาที่เคย

เคล็ดลับดี ๆ และเทรนดเพื่อสุขภาพ สําหรับปี 2560

ลุกออกจากเกาอี้ทํางานบาง ผลวิจัยหลายแหงยังคงเนนยํ้าใหเห็นถึงประโยชนของการลุกขึ้นยืนทํางานบาง และ

สะทอนใหเห็นผลเสียตอสุขภาพเมื่อเรานัง่ทํางานติดตอกันเป็นเวลานานหลายชัว่โมงตอวัน เพราะแมวาคุณจะทํางาน

อยูในออฟฟิศ คุณก็ยังสามารถเคลื่อนไหวรางกายได ลองหันมาบริหารรางกายของคุณงาย ๆ ดวยการยืนอยูที่โตะ

ของคุณเมื่อตองโทรศัพทติดตองาน เดินขึ้นลงบันไดแทนที่จะใชลิฟตโดยสาร หรือลองนัดประชุมคุยงานแนวใหม

แบบ Walking Meetings ดูก็นาสนใจไมน อย

เดินเลนเบา ๆ ชวงกลางวัน เพื่อสูกับความงวงเหงาหาวนอนและสมาธิที่หลุดงายในชวงบาย ลองไปเดินเลนชวงพัก

กลางวันสักครูหน่ึง โดยผลวิจัยลาสุด1 ซึ่งตีพิมพในวารสารสแกนดิเนเวียนดานเวชศาสตรและวิทยาศาสตรการกีฬา

(Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports) พบวา การเดินเลนชวงพักกลางวันชวยใหคน

อารมณดีขึ้น และสามารถรับมือกับความเครียดของงานไดดีขึ้นดวย และหากคุณไดบริโภคเครื่องดื่มที่อุดมดวย

คุณคาทางโภชนาการ เชน โปรตีนเชคฟอรมูลาวันของเฮอรบาไลฟ  ควบคูไปกับการเดินเลน คุณก็จะไดทัง้สารอาหาร

ที่มีประโยชนและสะดวกสบาย พรอมไดออกกําลังกายไปในตัว

ใสใจอาหารที่เลือกรับประทานใหมากขึ้น คุณควรใสใจและสังเกตอาหารที่คุณเลือกรับประทานใหมากขึ้น เพื่อเติม

เต็มพลังงานใหแกรางกายไดอยางเหมาะสม ลองสรางนิสัยการรับประทานที่ดีอยูเป็นประจําและทําตามหลักการ

งายๆ ตอไปน้ีเพื่อมื้ออาหารที่ดีตอสุขภาพ ไดแก เลือกรับประทานผักที่หลากหลาย รวมถึงผลไม เป็นอาหารหรือของ

https://www.thaimediapr.com/8-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%b5-2560/
https://www.thaimediapr.com/8-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%ae%e0%b8%a5%e0%b8%97%e0%b9%8c%e0%b8%95%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b9%81%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%b5-2560/


ทานเลน จํากัดปริมาณไขมันและน้ําตาลที่คุณจะบริโภคเขาสูรางกายดวยการหลีกเลี่ยงไกทอด กาแฟ หรือชานมไข

มุก และอยาลืมเพิ่มกลามเน้ือดวยโปรตีน รวมถึงดื่มน้ําใหเยอะ ๆ ดวย

ลงแขงกีฬาเพื่อทาทายตัวเอง ตอนน้ีมีกิจกรรมและอีเวนทกีฬามากมายในไทยที่คุณสามารถลองลงสมัครได อยาง

เชน การวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร การวิ่งมาราธอน หรือไตรกีฬาเพื่อใหคุณทดสอบสมรรถภาพรางกายของตัวเอง

การวิ่งแขงขันในปีน้ีมีความทาทายมากขึ้น ซึ่งรวมไปถึงการแขงวิ่งวิบากที่คุณจะไดใชความแข็งแรงยืดหยุนของ

รางกายในการผานดานตาง ๆ ของการแขงขันดวย

ฟิตแอนดเฟิรมแบบออนไลน วงการฟิตเนส (tech fit industry) หันมาใชเทคโนโลยีการสื่อสารเป็นตัวชวยกระตุน

ใหคนหันมาออกกําลังกาย ซึ่งไดรับความนิยมอยางมากเมื่อปีที่ผานมา และเป็นวิธีที่มีประโยชนมากสําหรับหลายตอ

หลายคน ตอนน้ีเราสามารถออกกําลังกายไปกับเทรนเนอรฟิตเนสชื่อดังในตางประเทศไดงาย ๆ จากที่บาน หรือจะ

ใชแอพลิเคชัน่พวกฟิตเนสเป็นคูมือนําการออกกําลังกายก็ได เพียงคุณเปิดหน าจอ ชมไลฟ คลาสฟิตเนสแบบสด ๆ

คุณก็จะสามารถออกกําลังกายไปพรอมกับพวกเขาที่เมืองนอกไดทันที โดยไมตองพึ่งวีซาหรือพาสปอรตเลย

บาลานซไลฟ สไตลใหเหมาะสม สิ่งสําคัญของการมีรางกายที่แข็งแรงคือสุขภาพโดยรวมที่สมบูรณ ไมใชเพียงแค

ทําตามโปรแกรมออกกําลังกายแบบ “สูตรลัดเห็นผลไว” หรือไดเอทควบคุมน้ําหนักแบบเรงดวนเทานัน้ รางกายจะ

ไดรับประโยชนมากกวาถามีไลฟ สไตลเพื่อสุขภาพที่สมดุล นัน่คือหมัน่ออกกําลังกาย อาจเป็นแบบเบสิคดัง้เดิมก็ได

พรอมเสริมดวยอาหารที่ดีตอสุขภาพซึ่งประกอบดวยสารอาหารที่เหมาะสม เพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรงและไลฟ

สไตลที่กระฉับกระเฉงในระยะยาว

สํารวจเทรนดออกกําลังกายแบบผสมผสาน ในปีน้ีเทรนดการออกกําลังกายแบบบอดี้เวทเฉพาะทางที่สามารถทําได

ทุกที่ยังคงมาแรง และเราจะไดเห็นคลาสออกกําลังกายและโปรแกรมฟิตเนสในรูปแบบ “ผสมผสาน” เพิ่มมากขึ้น

ไมวาจะเป็นแบบ โยคะ-ฝึกกลามเน้ือ พิลาทิส-โยคะ คารดิโอแบบใชกลามเน้ือ ฯลฯ ในปี 2559 ที่ผานมา เทรนดออก

กําลังกายแบบ “ไพล็อกซิ่ง” (Piloxing) กลายเป็นกระแสที่ดังมาก ๆ เน่ืองจากเป็นการออกกําลังกายที่ผนวกความ

ยืดหยุนและผอนคลายของพิลาทิส เขากับความแข็งแกรงและรวดเร็วของการชกมวย ทําใหผูเลนรูสึกสนุกสนาน

และชวยใหมีรูปรางที่กระชับไดสัดสวน สําหรับปีน้ีตองมาลุนกันดูวา เทรนดจะเป็นการผสมผสานการออกกําลังกาย

สามหรือสี่แบบเขาดวยกันหรือเปลา

ออกกําลังกายแบบรวดเร็วแตไดผลดี ผลการศึกษาวิจัยเมื่อปีที่ผานมาพบวา การออกกําลังกายที่ใชระยะเวลาสัน้ ๆ ก็

สงผลดีตอรางกายเชนกัน ซึ่งอาจจะทําใหใครหลายคนบอกลาการออกกําลังกายประเภทที่เสียเหงื่อนานเป็นชัว่โมง ๆ

และหันมาออกกําลังกายแบบชวงสัน้ ๆ แทน ปีน้ีเราจะไดเห็นเทรนดออกกําลังกายที่เรียกวา HIIT หรือ High-

Intensity Interval Training ที่เป็นการออกกําลังกายอยางหนักและการออกกําลังกายแบบเบา ๆ สลับกันไป

เกี่ยวกับ ซูซาน โบเวอรแมน ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ

ซูซาน โบเวอรแมน ดํารงตําแหนงผูอํานวยการดานการฝึกอบรมโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  และเป็นนักกําหนด

อาหารที่ขึ้นทะเบียนวิชาชีพจากสหรัฐอเมริกา รวมถึงเป็นผูเชี่ยวชาญในสาขาวิชากําหนดอาหารเพื่อสุขภาพและการ

กีฬา ซึ่งไดรับการรับรองจากคณะกรรมการ Commission on Dietetic Registration ซูซานเรียนจบระดับปริญญา



ตรีสาขาชีววิทยาจากมหาวิทยาลัยโคโลราโด และระดับปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการอาหารและโภชนาการจาก

มหาวิทยาลัยโคโลราโดสเตท เคยปฎิบัติหน าที่ตําแหนงนักการศึกษาใหกับหลายหนวยงาน ทัง้หนวยไตเทียมในโรง

พยาบาล ในหองเรียนของมหาวิทยาลัย รวมถึงในคายเก็บตัวฝึกซอมนักกีฬาของทีมฟุตบอลลอสแอนเจลิสไร

เดอรสดวย

เกี่ยวกับ ซาแมนธา เคลยตัน ผูเชี่ยวชาญดานฟิตเนส

ซาแมนธา เคลยตัน ดํารงตําแหนงผูอํานวยการอาวุโสฝ ายการศึกษาดานฟิตเนสระดับโลกของเฮอรบาไลฟ  รวมถึง

เป็นผูเชี่ยวชาญดานฟิตเนส และเป็นอดีตนักกีฬาวิ่งระยะสัน้ ซาแมนธา ตองการเนนยํ้าบทบาทความสําคัญของการ

ออกกําลังกายในฐานะสวนหน่ึงของไลฟ สไตลที่มีสุขภาพดีและกระฉับกระเฉง ดวยการถายทอดความรูความเขาใจ

ผานการจัดฝึกอบรมแบบบุคคล รวมทัง้ผานสื่อการเรียนการสอนตาง ๆ และบล็อกสวนตัวของเธอดวย

(www.discovergoodfitness.com) ยิ่งไปกวานัน้ เธอยังรวมสรางสรรค จัดกิจกรรม และสงเสริมโปรแกรมการ

พัฒนาสุขภาพรางกายของพนักงาน ซึ่งเป็นองคประกอบสําคัญของโปรแกรมการดูแลสุขภาพและความเป็นอยูที่ดีใน

ระดับองคกรของบริษทัดวย

*บทความน้ีไดรับการสนับสนุนขอมูลจากเฮอรบาไลฟ  ดวยความมุงมัน่ที่จะสงมอบโภชนาการเพื่อชีวิตที่ดีขึ้นของ

ผูคนและเพื่อสนับสนุนการสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาพดีและกระฉับกระเฉง

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมดูอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
###
เกี่ยวกับเฮอรบาไลฟ

เฮอรบาไลฟ  บริษทัโภชนาการระดับโลก ชวยสงเสริมใหชีวิตผูคนทัว่โลกมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นตัง้แตปี พ.ศ.2523

ผลิตภัณฑคุณภาพของเฮอรบาไลฟ  ครอบคลุมตัง้แตผลิตภัณฑโภชนาการ ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการจัดการ

น้ําหนัก ผลิตภัณฑเพื่อเสริมสรางพลังงานและเพื่อการกีฬา ผลิตภัณฑดูแลผิวพรรณและเสนผม จัดจําหนายเพื่อการ

อุปโภคบริโภคสวนตัวของสมาชิกอิสระของเฮอรบาไลฟ และผานสมาชิกไปยังผูบริโภคในกวา 90 ประเทศทัว่โลก

เฮอรบาไลฟ มุงมัน่ที่จะตอสูกับภาวะการไดรับสารอาหารที่ไมครบถวน และสภาวะน้ําหนักเกินของผูคนทัว่โลก ดวย

การสงมอบผลิตภัณฑคุณภาพสูง พรอมคําแนะนําเฉพาะบุคคลจากสมาชิกและชมรมของเฮอรบาไลฟ  ที่เป็นแรง

บันดาลใจใหผูบริโภคไดใชชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง

บริษทัใหการสนับสนุน เฮอรบาไลฟ  แฟมิลี่ ฟาวเดชัน่ (Herbalife Family Foundation : HFF) และโครงการคาซา

เฮอรบาไลฟ  เพื่อนําพาโภชนาการที่ดีไปสูเด็กๆ ที่ขาดแคลน อีกทัง้ยังใหการสนับสนุนนักกีฬา สโมสรกีฬา รวมถึง

การจัดการแขงขันระดับโลกรวมกวา 190 ราย อาทิ คริสเตียโน โรนัลโด ทีมฟุตบอลแอลเอ กาแล็กซี่ และนักกีฬา

ระดับแชมเป้ียนของกีฬาประเภทตางๆ

ปัจจุบัน เฮอรบาไลฟ มีพนักงานทัว่โลกกวา 8,000 คน และมียอดขายสุทธิ 4,500 ลานเหรียญสหรัฐ ในปี พ.ศ.2558

ที่ผานมา เว็บไซตของเฮอรบาไลฟ แสดงขอมูลสําคัญดานการเงินและขอมูลอื่นๆ ของบริษทัที่



http://ir.Herbalife.com บริษทัแนะนําใหผูลงทุนเขาไปเยี่ยมชมเว็บไซตของบริษทัอยางตอเน่ือง เน่ืองจากมีการ

อัพเดทขอมูลและเพิ่มขอมูลใหมในเว็บไซต หากตองการทราบรายละเอียดเพิ่มเติม สามารถเขาไปที่เว็บไซต

Herbalife.co.th หรือ IAmHerbalife.com

ศูนยบริการขอมูลขาวสารเฮอรบาไลฟ

คุณวันดี เลิศสุพงศกิจ หรือคุณฐานิตา ศรีรัตนโชติ

โทร. 02233 4329-30 อีเมล pr@francomasia.com


