
Influencer คนดังเผยความลับใหคุณเป็นคนใหม

กับกิจกรรม Bwell Be The New You

เรื่องของสุขภาพและการดูแลตัวเองใหดูดีอยูเสมอ เป็นสิ่งที่หลายคนในสังคมยุคใหมใหความสําคัญ แตบางคนมี

ความคิดไมอยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเองมากนัก เพียงแคปรับปรุงตัวเองใหดีขึ้นตามไลฟ สไตลและวิถีชีวิตที่เป็นอยู

ดังนัน้ กิจกรรม Bwell Be The New You เป็น “คุณ” ที่ดีกวาเดิม จึงเป็นคําตอบให

กับใครหลายๆคน คุณธนัทอร สุรียรักษณ ประธานบริหาร บริษทั ไทยเนส คอรเปอรเรชัน่ จํากัด ผูผลิต

และจําหนาย ผลิตภัณฑเครื่องดื่มรังนกแทจากธรรมชาติ 100% บีเวล เลาใหฟังวา บีเวลตองการเป็น

ผูจุดประกายใหผูที่ตองการเปลี่ยนแปลงตัวเองวา ทุกคนสามารถดีขึ้นกวาเดิมไดในแบบฉบับของตัวเอง

ไมจําเป็นตองเหมือนใคร โดยไดรับความรวมมือจาก 3 Influencers ไดแก มิกกี้ นนท อัลภาชน เมย พิชญนาฎ

และเชฟบัส ธวัชชัย รวมกันทํากิจกรรมเวิรคช็อปใหผูเขารวมโครงการทัง้ 30 คน ปรับเปลี่ยนตัวเองใหดีขึ้นในแบบ

ฉบับของตัวเอง

ทัง้น้ี คุณนนท อัลภาชน ณ ป อมเพชร ผูเชี่ยวชาญ Body Weight Trainer เผยเทคนิคการออกกําลังกายแบบ Body

Weight ที่แนะนําใหกับผูเขารวมโครงการทําเป็นประจําทุกวัน เพื่อเปลี่ยนเป็นคุณ ที่ดีกวาเดิม วา การออกกําลังกาย

ประเภทน้ี เป็นการใชน้ําหนักของรางกายตัวเองมาเป็นตัวตานทานการเคลื่อนไหว เพื่อสรางกลามเน้ือใหเกิดความ

แข็งแรงของรางกาย ทุกคนสามารถทําเองไดที่บาน เชน

ทา Glute Bridge เป็นการบริหารสวนกน วิธีการนอนหงายราบลงบนพื้น ชันเขาขึ้น ใชสนเทายันพื้น

ควํ่ามือทัง้สองขางลงขางลําตัว จากนัน้เริ่มการบริหารโดยยกสะโพกขึ้นแนวเสนตรงขึ้นและลง ทําเซตละ15-20 ครัง้

จํานวน 2-3เชต

ทา Side Plank Dips เป็นการบริหารกลามเน้ือแกนกลางใหแข็งแรง วิธีการนอนตะแคงดานใด

ดานหน่ึง วางศอกใหตรงกับไหล ใหขาขางหน่ึงซอนอยูบนอีกขาง เกร็งหน าทองและยกสะโพกขึ้นจากพื้น ใหตัง้เป็น

มุมสามเหลี่ยมกับพื้นและคอยลดสะโพกลงเพื่อเริ่มตนใหม ทําขางละ15-20ครัง้ จํานวน 2-3 เซต

ซึ่งทาออกกําลังกายทัง้สองทาน้ียังชวยบรรเทาอาการออฟฟิศซินโดรมได เพราะชวยยืดกลามเน้ือบริเวณเอว หลัง

และหน าทองปรับสรีระรางกายใหตรง

สวน เชฟบัส ธวัชชัย อัครวงศวัฒนา Nutrition Advisor แนะนําวา อาหารเพื่อสุขภาพไมใชอาหาร

ที่ไมอรอย แตจะตองรูจักศึกษาเครื่องปรุงตางๆ ที่ชวยสรางรสชาติ เชน ความหวาน เปลี่ยนจากการใชน้ําตาลมาเป็น

หญาหวาน หรือน้ําผึ้งแทน รวมถึงหลายคนเขาใจผิดวาการทานสลัดจะชวยลดความอวนได แตหากเลือกใชน้ําสลัด

ผิดก็สามารถทําใหอวนและสงผลเสียตอสุขภาพ เชน น้ําสลัดที่มีสวนผสมของมายองเนส
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จะมีสวนผสมของไขแดง น้ํามัน และน้ําตาลไมดีตอสุขภาพ ซึ่งหนุมสาวหรือผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยง

นอกจากน้ี เชฟบัสยังไดแนะนําสูตรน้ําสลัดที่ดีตอสุขภาพ สูตรที่ 1น้ําสลัด Honey Lemon สวนผสมประกอบดวย

น้ําเลมอน 2 ชอนโตะ น้ําผึ้ง 2 ชอนชา มัสตารด 1 ชอนชา น้ํามันมะกอก 6 ชอนโตะ เกลือ ¼ ชอนชาและพริกไทย

ตามชอบ

สูตรที่ 2 น้ําสลัดงา สวนผสมประกอบดวยโชยุ 4 ชอนโตะ น้ําตาล 1 ชอนโตะ น้ําสมสายชูจากขาว 4 ชอนโตะ

น้ํามันมะกอก 2 ชอนโตะ งา และขาวคัว่ตามชอบ

สูตรที่ 3 น้ําสลัดโยเกิรตผสมรังนกBwell สวนผสมประกอบดวย โยเกิรตรสธรรมชาติ 3 ชอนโตะ น้ําเลมอน 1 ชอน

ชา เครื่องดื่มรังนกBwell ผสมน้ํามะพราว 3 ชอนโตะ น้ํามันมะกอก 1 ชอนโตะ เกลือ ¼ ชอนชา น้ําผึ้ง 1 ชอนชา

และพริกไทยตามชอบ

ทัง้น้ี เชฟบัสไดบอกเคล็ดลับการทําน้ําสลัดวา เมื่อเทสวนผสมตางๆ ลงในชามจะตองตีใหเขากันยกเวนน้ํามันมะกอก

คอยๆ เทลงไปพรอมตีตลอดเวลาเพื่อไมใหสวนผสมแยกตัว

ทัง้หมดน้ี เป็นเคล็ดลับที่จะเปลี่ยน เป็น “คุณ” ที่ดีกวาเดิม ตามแบบฉบับของ Bwell Be The New You


