
9 ความเชื่อผิดๆ ที่ควรเลิกถาอยากหุนดี

เชื่อไหมวา! ยังมีคนที่มีความเชื่อผิดๆ เรื่องการลดน้ําหนักอยู ไมวาจะขยันลดน้ําหนักนานแคไหน ก็ไมเกิดผลลัทธ

ใดๆ ดังนัน้ เรามาดูความเชื่อผิดๆ ที่ควรเลิก หากอยากลดน้ําหนักใหเห็นผลกันเลย

1. งดมื้อเชา

มื้อเชาเป็นมื้อที่สําคัญมาก ไมควรอดมื้อเชามากๆ ซึ่งหลายคนเลือกที่จะอดอาหาร เพราะขี้เกียจตื่นนอน ไมมีเวลา

วางกินอาหารเชา ฉะนัน้ ในมื้อเชาเลือกเมนูที่มีประโยชนนิดหน่ึง เชน โจะไกใสไข สลัดอกไก ซุป+ไข หรืออาจจะกิน

ซีเรียล+อาหารเสริมเวยโปรตีน

2. งดอาหารเพื่อลดน้ําหนัก

ทุกคนเชื่อวา การลดน้ําหนักตองงดอาหาร แตแทจริงแลวควรเนนที่สัดสวนสารอาหาร เพิ่มโปรตีน ยังสามารถกิน

แป ง น้ําตาล กอนออกกําลังกายได ควรเป็นแป งที่ยอยชา เชน ขนมปังโฮลวีท อีกทัง้หลังออกกําลังกายเป็นชวงเวลา

ทอง ที่สามารถกินได ขอควรระวังคือควรกินใหน อยในวันที่ไมออกกําลังกาย

3. เลือกชวงเวลาออกกําลังกาย

จริงอยูที่วา เวลาที่เหมาะกับการออกกําลังกายที่สุด คือประมาณสี่โมงเย็น แตในชีวิตจริงหลายคนสี่โมงเย็นยังอยู

ออฟฟิศนัง่ทํางานกันอยูเลย แตเอาเขาจริงชวงเวลาที่เหมาะสําหรับออกกําลังกายคือ ชวงเวลาที่คุณวาง เป็นเวลาที่

สามารถออกกําลังกายไดเต็มที่ หรือถาหากไมมีเวลาออกกําลังกายจริงๆ ขณะกลับบานรถติดอยูบนทองถนน อยูใน

รถยนตสวนตัวใหขยับรางกายแขนขาเบาๆ หรืออยูบนรถเมลก็สามารถเลือกที่จะยืนโหนรถเมลแทนการนัง่ก็ดีไม

น อย

4. หามกินขนมหวาน

ชวงที่ลดน้ําหนักไมจําเป็นตองงดขนมหวานก็ได ไมวาจะเป็นไอศครีม เคก บิงซู อาหารทัว่ไป แตความสําคัญอยูที่

สัดสวนการกินระหวางวัน ระวังไมใหสัดสวนของแป ง น้ําตาล มากเกินไปเทานัน้

5. นัง่นับแคลอรี่ทัง้วัน

การลดน้ําหนักตองหามกินอาหารเกินแคลอรี่ที่จําเป็นตอรางกาย แตก็ไมจําเป็นตองนัง่นับแคลอรี่กันขนาดนัน้ ควร

ดูรายละเอียดในแตละมื้อ รายละเอียดในการกินแตละครัง้วากินอะไรไปบาง แป งน้ําตาลเยอะเกินไปมัย้ โปรตีนเพียง

พอหรือเปลา

6. เชื่อตัวเลขบนตาชัง่

ตัวเลขบนตาชัง่ไมใชตัวชี้วัดที่สําคัญที่สุด น้ําหนักที่เพิ่มขึ้นหรือลดลงไมไดแปลวาอวนขึ้นหรือผอมลง สําคัญที่
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สัดสวนรูปราง บางครัง้น้ําหนักลด แตสัดสวนไมลด ก็ตองกลับมาหาวิธีลดน้ําหนักรูปแบบใหม ไมวาจะเป็นการออก

กําลังกายเฉพาะสวน ลดปริมาณอาหารใหเหมาะสม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเอง หันมาใสใจรักสุขภาพใหมากขึ้น

7. กินเทาไหร ขึ้นลูวิ่งเบิรนออกไปใหหมด

หลังจากกระหน่ํากินๆๆ จนจุใจ รูตัวอีกทีก็รูสึกผิดตลอด หลายคนหาวิธีใหตัวเองสบายใจขึ้นดวยการ เขาฟิตเนส

โดยเฉพาะวิ่งบนลูวิ่งแลวดูตัวเลขบนจอวาเผาผลาญไปแลวเทาไหร ซึ่งการวิ่งนานเกินหน่ึงชัว่โมงอาจจะเกิดการบาด

เจ็บกับขอเทาได โดยเฉพาะกับผูที่มีน้ําหนักตัวมากและตัวเลขการเผาผลาญอาจจะไมไดผลตรงกับที่คาดหวังไว

คําแนะนําสําหรับการวิ่งตอเน่ืองนานๆ ควรวิ่งหนักสลับเบา การดึงพลังงานในรางกายมาใชจะสมบูรณมากกวา การ

ออกกําลังกายแบบน้ีจะเบิรนตอไปไดอีกหลังจากออกกําลังกาย

8. กินผลไมชวยลดน้ําหนัก

ผลไมบางชนิดก็ทําใหอวนได หรือบางชนิดเป็นตัวเพิ่มน้ําหนักชัน้ดีเลย ดังนัน้ ถาใหดีควรเป็นผลไมเน้ือแข็งจะดีที่สุด

อยางเชน ฝรัง่ แอปเปิลเขียว มีวิตามินสูง น้ําตาลน อย แลวยังชวยในเรื่องของระบบขับถายอีกดวย

จงจําไววา “การลดน้ําหนักไมใชอดอาหาร” แตควรเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเองใหม และหันมาดูแลสุขภาพใหมาก

ขึ้น หาเวลาออกกําลังกายเป็นประจําอยางน อยสัปดาหละ 3-4 วัน วันละ 20-40 นาที เพื่อเผาผลาญไขมัน และรูป

รางที่ดี สวนการกินอาหาร ลดปริมาณใหพอเหมาะแกรางกาย ควรรูวาอาหารแตละชนิดมีคุณและโทษอยางไรเทานัน้

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


