
3 ความเช่ือผิดๆ ที่คนอยากผอมควรเปลี่ยนความคดิใหม่

หากพดูถงึความอว้น เชื่อวา่สาวๆ คงไมม่ใีครอยากเผชญิกบัปญัหาน้ีกนัเป็นแน่ใช่ไหมละ่ค่ะ แต่วา่สิง่ลอ่ตาลอ่ใจมากมายทีท่  าใหเ้กดิความรูก้บัตวัเองวา่...ขอค านึง แลว้พรุ่งนี้ ค่อยเริ่มใหม ่

กลายเป็นวฏัจกัรซ า้ๆ ซากๆ รูต้วัอกีทคีวามอว้นก็คบืคลานเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของชวีติแลว้

แต่ดว้ยความตัง้ใจในการลดน า้หนกั ท าใหส้าวๆ ยงัคงยนืหยดักบัความเชื่อทีจ่ะท าใหน้ า้หนกัตวัเองลดลงไปได ้แต่ก็ยงัมบีางความเชื่อทีผ่ดิๆ กลายเป็นตวัการท าใหเ้สยีเวลา ลดน า้หนกัไมไ่ด ้

ด ัง่ใจ แถมยงัเสีย่งอนัตราย ดงันัน้สาวๆ ควรท าความเขา้ใจกบั 3 ความคดิผดิๆ ทีค่นอยากผอมตอ้งหลกีเลีย่งกนัดงัต่อไปนี้ค่ะ

1.หา้มอดอาหาร แต่ใชว้ิธีเลอืกกนิของมีประโยชน์

เป็นวธิีทีค่นอว้นส่วนใหญ่มกัคดิวา่ไดผ้ลและเลอืกใชว้ธิีนี้ เป็นหลกัเพือ่ลดความอว้น แต่คุณคดิผดิกนัแลว้ละ่ค่ะเพราะถา้หากคุณอดอาหารจนร่างกายเราไดร้บัแคลอรี่ต า่กวา่ 500 กโิลแคลอรี่ 

แมม้นัจะท าใหหุ้่นดูผอมลง แต่ในระยะยาว มนัย่อมไมส่่งผลดต่ีอร่างกายเป็นแน่ ทางออกคอืการหนักลบัมากนิอาหารในระดบัพลงังานทีป่กต ิแต่เลอืกกนิเป็นเมนูทีม่ปีระโยชน ์เช่น โปรตนี 

ผกัและผลไมท้ีใ่หว้ติามนิและแร่ธาตสูุง อิ่มนาน แต่แคลอรี่ต า่จะดกีวา่

2.พึ่งอาหารเสรมิ ช่วยลดน ้าหนัก

เดีย๋วนี้การตลาดของยาลดความอว้น เปลีย่นชื่อจากยาลดความอว้นทีแ่สนน่ากลวัจากตวัอย่างมากมายทีเ่กดิผลขา้งเคยีงจนท าใหใ้ครหลายๆ คนตอ้งเสยีชวีติเพราะอยากหุ่นด ีเป็นอาหารเสรมิ

ทีดู่ดขีึ้นมาอกีระดบั เหมอืนกบัการช่วยดูแลร่างกาย แต่ก ากบัทา้ยดว้ยค าวา่ช่วยลดน า้หนกั แบบนี้ก็คงไมต่่างอะไรจากยาลดน า้หนกั ทีม่ีส่วนผสมของสารเคมอีนัตราย ทางทีด่ทีีสุ่ดในการลด

ความอว้นก็คอื ออกก าลงักายและคุมอาหารใหด้ ีก็เพยีงพอทีส่าวๆ จะมหีุ่นสวยแซ่บเวอ่รก์นัไดแ้ลว้

3.โดนความเครยีดท ารา้ยแบบไม่รูต้วั

ใครจะรูว้า่ความเครยีดนัน้มผีลต่อการลดน า้หนกัของสาวๆ เป็นอย่างมากเลยทเีดยีว โดยเฉพาะเหลา่พนกังานออฟฟิศทีต่อ้งนัง่ท  างานอยู่หนา้จอคอมพวิเตอรต์ลอดท ัง้วนั ไมไ่ดข้ยบัร่างกายไป

ไหน ความเครยีดทีเ่กดิขึ้นจะเขา้มาท ัง้แบบรูต้วัและไมรู่ต้วั ไมว่า่จะเป็นภาวะซมึๆ เศรา้ๆ เหงาๆ หรอืกงัวลใจ ก็จะสะสมกลายเป็นความเครยีด จากนัน้ก็จะแกไ้ขใหต้วัเองผ่อนคลายดว้ยการ

กนิแบบทีไ่มส่ามารถควบคุมตวัเองได ้ดงันัน้การหลกีเลีย่งความเครยีด รูจ้กัปลอ่ยวาง รูต้วัวา่ร่างกายก าลงัเครยีดอยู่ แลว้หาวธิีผ่อนคลายซะ ก็จะช่วยใหค้วามอยากอาหาร โดยเฉพาะเหลา่

ขนมหวานลดนอ้ยลงไปได ้

ใครมคีวามเชื่อผดิๆ เหลา่น้ีอยู่ในหวั แมจ้ะพยายามลดน า้หนกัใหต้วัเองอย่างมวีนิยัสกัแค่ไหน ก็อาจจะกลายเป็นปญัหาสุขภาพตามมา เพราะฉะนัน้สแกนความเชื่อและพฤตกิรรมตวัเองเสยี

ใหม ่หากพบวา่ตวัเองเป็นเหมอืนทีก่ลา่วไปขา้งตน้แลว้ละ่ก็ รบีแกไ้ขเพือ่จะไดม้หีุ่นสวยเป็นจรงิในเร็ววนักนัดกีว่าค่ะ

ขอขอบคุณ
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