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การบรกิาร จะพดูคยุสอบถามขอ้มลูพฤตกิรรม การรับประทานอาหารกอ่นคะ่ ใชเวลา ้ 30 - 60 นาทคีะ่ 
เพือ่นํามาวเิคราะห ์เป็นรายบคุคล การวเิคราะหจ์ะแนะนําเรือ่งการทานอาหาร  

ใหเ้หมาะกบั ไลฟ์สไตล ์ของแตล่ะบคุคลคะ่ 
แนะนํา เมนูอาหารทีส่ามารถทานไดเ้หมอืนปกตท่ัิวไปคะ่ ซงจะึ่  ไมใ่ชเป็นเมนูพเิศษเฉพาะคนลดความอว้นคะ่่  

เพือ่ใหค้ณุ ทานทกุมือ้ไดค้รบ พรอ้มเมนูอาหารวา่ง โดยไมอ่ว้นคะ่ 
 

เมนูอาหารทีแ่นะนําจะชวย่  คนืความแน่นกระชบใหเ้นือ้ตัว จงึทัง้ผอม และ กระชบั ั  
เป็นเมนูอาหารตามปกต ิทีค่รบถว้นทกุหมวดหมู ่ทีช่วยสงเสรมิใหข้บวนการเผาผลาญ่ ่  เป็นไปไดอ้ยา่งเต็มที ่

จงึทําใหค้ณุ ลดความอว้น ไดง้า่ย และ ควบคมุน้ําหนักไดด้ตีลอดไป 
เทคนคิใชวธิ ีปรับการรับประทาน้  และการนวดสลายละลายไขมัน ปัน้แตง่รปูรา่งคะ่  

การนวดใชคนนวดคะ่ ไมใ่ชเครือ่งนวดคะ่้ ้  การนวด 1 ครัง้ ใชเวลานวด ้ 1 ชวโมงั่  คะ่ 
การนวดไมเ่จ็บคะ่ จะเป็นเทคนคิการนวดสลาย ละลายไขมัน และปั้นแตง่รปูรา่งคะ่ 
การนวดสลาย ละลายไขมัน เป็นการนวดใหไ้ขมันแตกตัว เขา้สรูะบบน้ําเหลอืงคะ่่  

ไขมันสวนหนึ่่ ง จะถกูขบัถา่ยออกไปทางน้ําเหลอืง สวนทีเ่หลอื ก็จะถกูนําไปเผาผลาญคะ่่  

การนวดสลายละลายไขมัน ปัน้แตง่รปูรา่ง จะชวยผลัก่  กลา้มเนือ้ใหก้ระชบเขา้ทีค่ะ่ั  
ทําใหร้า่งกายมสีวนเวา้ สวนโคง้ กน้ยกกระชบ่ ่ ั  เซลลไูลทล์ดลง และชวยใหท้รวงอกอิม่ ขึน้ไดด้ว้ยคะ่่  

 
โดยสวน หนา้อก่  จะนวดกระตุน้การไหลเวยีน เพือ่นําสารอาหารมาซอมแซม และ่  นวดไลไ่ขมัน 

ดา้นขา้งลําตัว ใหก้ลับเขา้ไป ทําใหห้นา้อก อวบอิม่ ขึน้คะ่ 
 

การนวด จะเลอืกทดลองนวดเพยีงแค ่1 ครัง้ก็ไดค้ะ่ จะสมผัสไดถ้งึผลลัพธ ์หลังการนวดไดทั้นทคีะ่ั  
เพราะเราใชเทคนคิการนวดพเิศษคะ่้  ในการจัดการกบักลา้มเนือ้ และ รดีไขมันคะ่ 

ทางสถาบัน Body Lift Up มสีถติ ินวด 1 ครัง้ เวลาผา่นไป 1 อาทติย ์น้ําหนักสามารถลดลงไป 3 กโิล คะ่ 
 

1 ครัง้ กบั BodyLiftUp ลดความอว้น ลดน้ําหนัก นวดกระชบั นวดสลายละลายไขมัน รดีน้ําเหลอืง  
ปัน้แตง่รปูรา่ง กลา้มเนือ้กระชบเขา้ที่ั  ทําใหม้สีวนเวา้ สวนโคง้ กน้ยกกระชบ เซลลไูลทล์ดลง่ ่ ั   

และชวยใหท้รวงอกอิม่่  ขึน้ไดด้ว้ยคะ่  
 

Advertorial on Magazine & No more Diet BOOK ผูแ้ตง่หนังสอ ผอมเลอืกได ้ื   
เผยสตูรเด็ดเทคนคิลับ ใหค้ณุผอมสวยไดต้ลอดไป  

BodyLiftUp สถาบนันวดลดความอว้น ลดน้ําหนัก ปัน้แตง่รปูรา่ง หนา้อก ดว้ยมอื  
Body Balance Lift Up Your Body 

 

 
สารบญั หนงัสอ ผอมเลอืกได ้ื No More Diet 
 
 
 เปิดใจคนอยากผอม  
 
คณุไมต่อ้งกลุม้ใจเรือ่งการลดความอว้นอกีตอ่ไปแลว้ เพราะสงทีค่ณุจะไดอ้า่นตอ่ไปนี ้ตัง้แตบ่รรทัดแรก จนถงึิ่  
บรรทัดสดุทา้ย จะทําใหค้ณุมองภาพการกนิอาหารเปลีย่นไปจากเดมิโดยสนเชง คณุจะกลับมากนิอาหารไดเ้หมอืนิ้ ิ  
คนปกตท่ัิวไป มคีวามสขุในการกนิ เหมอืนเมือ่ครัง้เรายงัเด็กๆ ทีค่ณุพอ่ คณุแม ่ทา่นเลีย้งเรามาโดยกนิอาหาร 
ครบทัง้ 3 มือ้ และมอีาหารวา่งไดด้ว้ย 
 
คณุจะแปลกใจทีค่ณุ สามารถลดความอว้นไดทั้ง้ๆ ทีย่ังกนิเป็นปกต ิและ ไมต่อ้งทรมานกบัการอดอาหารอกีตอ่ไป 
 
การลดความอว้นดว้ยวธิทีีจ่ะแนะนํานี ้เป็นการลดความอว้นทีไ่มฝื่นขบวนการ ทางธรรมชาต ิของรา่งกาย 
การทีร่า่งกายหวินัน้ ก็คอืรา่งกายตอ้งการสารอาหารเพือ่เอาไปใชสรา้งสารทีจํ่าเป็นตา่งๆ และ ซอมแซม้ ่  
สวนทีส่กหรอ  อกีทั ้่ ึ งยังเอาไปใชเป็นพลังงาน้  
 



เพราะฉะนัน้การกนิอาหารจงึมคีวามสาคัญตอ่รา่งกาย ไมใ่ชสงทีบ่างคนเขา้ใจวา่ ํ ่ ิ่  
ถา้กนิอาหารใหค้รบทกุมือ้ ตัวเองตอ้งอว้นแน่ๆ 
ถา้คณุทราบและเขา้ใจตามหนังสอเลม่นี้แลว้ คณุจะกลา้ทีจ่ะกลับมากนิไดเ้หมอืนคนอืน่เขาสกท ีื ั  
 
แตค่ณุตอ้งกนิใหเ้ป็นเทา่นัน้ 
โดยมวีธิอีธบิายงา่ยๆ ใหเ้ขา้ใจวา่ เมือ่ขบวนการทีอ่าหารเขา้ไปในรา่งกายแลว้ จะนําไปใชอยา่งไร้  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
 
 
 
 รูจั้กสารอาหารกนักอ่น  
 
. . . อนัดับแรกเราตอ้งทําความเขา้ใจวา่ กลุม่อาหารและขบวนการเผาผลาญอาหารมผีลตอ่ความอว้นอยา่งไร กนักอ่น 
 
. . . กอ่นอืน่เราตอ้งทราบกอ่นวา่อาหารทีเ่รากนินัน้ แบง่เป็นหมวดหมูอ่ะไรบา้ง 
1. คารโ์บไฮเดรต / 2.โปรตนี / 3.ไขมัน / 4. วติามนิ และแรธ่าต ุ/ 5. น้ํา 
 
. . . อาหารทีเ่กีย่วขอ้งกบัความอว้นนัน้มอียู ่3 กลุม่ คอื 
1. คารโ์บไฮเดรต ( Carbohydrates ) / 2.โปรตนี ( Proteins ) / 3.ไขมัน ( Fats ) 
 
 
. . . ดงันัน้ คนทีช่อบกนิผลไม ้หรอืดืม่น้ําผลไม ้แทนอาหาร โดยเขา้ใจวา่จะทําใหผ้อมนัน้ ยอ่มเป็นไปไมไ่ด ้
ตรงกนัขา้ม น้ําหนักของคณุจะเพิม่ไดถ้งึ วันละ 1 กโิลกรัม ไดอ้ยา่งสบายๆ 
 
. . . การลดความอว้น จะลดเฉพาะแป้งและน้ําตาลอยา่งเดยีว คงไมพ่อ 
แตค่ณุตอ้งเพิม่ ปรมิาณโปรตนี มากกวา่ปกต ิเล็กนอ้ยดว้ย 
 
. . . วธินีีจ้งึไมใ่ชเป็นการนับแคลอรจีากอาหาร แตจ่ะเป็นการกนิอาหารใหค้รบ่  
โดยปรับสดสวนใหม้ ีปรมิาณของโปรตนี มากกวา่ปกตเิล็กนอ้ย เพือ่ใหเ้อาไขมันเกา่ทีส่ะสมอยูอ่อกมาไดง้า่ยขึน้ั ่  
 
ตอนนีก้็ทราบแลว้วา่ อาหารเมือ่เขา้ไปในรา่งกาย แลว้จะทําใหเ้กดิขบวนการอยา่งไรบา้ง และคณุก็จะมองภาพ 
การรับประทานอาหารตา่งไปจากเดมิแลว้ 
 
การรับประทานอาหารใหค้รบทกุหมวดหมู ่( Balanced Food ) จงึจะทําใหล้ดความอว้นไดง้า่ย  
และ ไมต่อ้งทรมาน ไมต่อ้งเครยีด จากการอด และ หวิอกีตอ่ไป 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 เรยีนรูข้บวนการเผาผลาญ  
 
. . . ดังนัน้ถงึแมจ้ะกนินอ้ยลง แตก่็ยังเผาผลาญไมห่มด จงึอว้นขึน้ได ้ทัง้ๆทีก่นินอ้ย 
 
. . . อาหารทีไ่ดรั้บในแตล่ะวัน ตอ้งไมตํ่า่กวา่ทีต่อ้งใชเป็นพลังงานพืน้ฐาน อยา่อดอาหารเด็ดข้ าด 
เพราะจะทําใหเ้รากลับมาอว้นขึน้มาอกีไดทั้ง้ๆทีก่ําลังอดอยู ่เนือ่งจากรา่งกายจะลดการเผาผลาญลง 
 
. . . จงึเป็นการกนิไดต้ามความตอ้งการของรา่งกาย โดยนําเอาการกนิทีส่มดลุ เขา้มาชวยใหร้า่งกายมกีาร่  
เผาผลาญไขมันเพิม่ขึน้ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 จํากดัแป้งแคพ่อเพยีง  
 
. . . เราจงึตอ้งจํากดัปรมิาณใหพ้อใชเป็นพลังงานเทา่นัน้ จะไมใ่หเ้หลอืจากการใช จนตอ้งเก็บไปสะสม้ ้  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 



 
 
 คําแรกตอ้งโปรตนี  
 
. . . ในการบรโิภคอาหาร เราควรตักโปรตนีเขา้ไปในปากกอ่นซก ั 2 – 3 คํา 
ยกตัวอยา่งเชน่ มือ้เชา รายการอาหารคอื โจ๊กหมสูบใสไข่้ ั ่  
ใหเ้ราตักหม ูและ หรอื ไขไ่ก ่รับประทานกอ่น 2 – 3 คํา แลว้จงึตามดว้ย หมแูละไขท่ีเ่หลอืปนกบัเนือ้โจ๊กทหีลัง 
ทําไมตอ้งโปรตนีกอ่น เพราะ . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 หลกีเลีย่งอาหารรสแซบ่  
 
. . . อาหารพวกนีจ้ะแฝงไปดว้ยความเค็ม  . . . ความเค็มก็คอืโซเดยีม คณุสมบตัทิางเคมขีองมันก็คอื ชอบน้ํา 
ก็จะดงึน้ําเขา้หาตัว 
ดังนัน้ลักษณะทีเ่ห็นก็คอื บวมน้ํา โดยจะมน้ํีาบวมคั่งอยูใ่นเนือ้เยือ่ จงึขยายตัวออกมา และลักษณะของน้ําก็คอื 
จะไหนลงสทูีตํ่า่เสมอ เพราะฉะนัน้ ปัญหาจ่ งึอว้น ตัง้แตห่นา้ทอ้ง สะโพก ตน้ขา และถา้เป็นมากๆจะลงน่อง และขอ้เทา้ 
. . . เราทราบแลว้วา่ความเค็มจะทําใหอ้ว้นหลอกๆ คอือว้นแบบบวมน้ํา . . .  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 ขาดไมไ่ดค้อืน้ําบรสิทุธิ ์ 
 
. . . ดังนัน้จะเห็นไดว้า่ สาเหตขุองการเกดิเซลลไูลท ์แทท้ีจ่รงิแลว้เกดิจากการไหลเวยีนของระบบน้ําเหลอืงที ่
จะนําสงขับถา่ยออกไปนัน้ ไมส่ามารถไหลเวยีนได ้อนัมสีาเหตมุากจากน้ํานอ้ยน่ันเองิ่  
 
. . . ดังนัน้ถา้ดืม่น้ําเพยีงพอก็จะสามารถชวยลดความอว้นได ้โดยทําใหก้ารเผาผลาญเพิม่ขึน้่  
และชวยเพิม่การไหลเวยีน ลดอาการบวมคั่่ งของน้ําในเนือ้เยือ่ จงึชวยลดเซลลไูลทไ์ดด้ว้ย่  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 ไฟเบอรผ์ูช้วยนางเอกของแท ้่   
 
. . . ดังนัน้ในอาหารและอาหารวา่งทกุมือ้ เราตอ้งมทัีง้โปรตนีและกากใย ของผักและหรอืผลไมอ้ยูด่ว้ยเสมอ 
เพือ่ใหอ้าหารยอ่ยชา ้ ( Slow – Digestion ) และถกูดดูซมอยา่งชาๆ ึ ้ ( Slow – Absorption ) 
รวมทัง้ยังสามารถกระตุน้ใหร้า่งกายนําเอาไขมันสะสมออกมาใชดว้ย้  
จงึกลา่วไดว้า่ ชวยป้องกนัไมใ่หม้ไีขมันใหมไ่ปสะสม แถมเอาไขมันสะสมออกมาใชได ้่ ้  
แบบนีย้ ิง่จะทําให ้ลดความอว้น ไดง้า่ยขึน้เขา้ไปอกี 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 อยา่อดอาหารเด็ดขาด  
 
. . . ทกุครัง้ทีค่ณุอด คณุจะสญูเสยมวลกลา้มเนือ้ไปเรือ่ยๆี  
. . . น้ําหนักลดลง และ ขึน้ ตลอดเวลา โยโย ่( Yo – yo effect ) 
. . . เหตกุารณ์นีจ้ะเกดิขึน้แบบเดยีวกนักบั คนทีก่นิ ยาลดความอว้น เพราะ ยาลดความอว้น จะกดศนูยห์วิ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 อาหารเชาสาคัญทีส่ดุ้ ํ   
 
. . . การงดมือ้เชาจะทําใหร้า่งกายลดการเผาผลาญ้  



. . . คณุกําลังอยูใ่นขบวนการ สะสมไขมันอยูต่ลอดเวลา จงึไมต่อ้งสงสยเลยวา่ ยิง่ทําใหอ้ว้นงา่ยขึน้ไปอกีั  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 มือ้เย็นก็จําเป็น  
 
. . . คณุจะแปลกใจที ่คณุสามารถกนิมือ้เย็นไดโ้ดยไมต่อ้งกลัวอว้นอกีตอ่ไป แตก่ลับกลายชวยลดความอว้นไดง้า่ยขึน้่  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 เพิม่อาหารระหวา่งมือ้  
 
. . . ยกตัวอยา่ง 
อาหารเชา้ 8.00 น. 
อาหารเทีย่ง 12.00 น. 
อาหารวา่ง 16.00 น. 
อาหารเย็น 18.00 / 19.00 / 20.00 น. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 กนิขนมและผลไมใ้หถ้กูเวลา  
 
. . . เวลาจะ ลดความอว้น คณุไมจํ่าเป็นตอ้งงดของอรอ่ย เชน ขนม ไอศกรมี และผลไม ้ทีค่ณุชอบกนิ่  
แตค่วรใหม้ันเป็น สวนหนึง่ของอาหารสมดลุ ่ ( Balanced Food ) 
โดยควรบรโิภค ขนม ไอศกรมี และผลไม ้หลังอาหารทันท ีหรอืเต็มที ่ไมค่วรเกนิ 15 นาทหีลังอาหาร 
เพราะเราตอ้งการผลของโปรตนีในอาหาร ชวยยอ่ยแป้งและน้ําตาล ในขนม ไอศกรมี และผลไม ้่  
ใหเ้ป็นไปอยา่งชา ๆ ้ ( Slow Digestion ) โอกาสสะสมไขมันจะลดลง 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 ตัวอยา่งรายการอาหาร  
 
. . . มือ้เชา ้ ( มือ้แรก ) 
. . . มือ้กลางวัน ( มือ้ทีส่อง ) 
. . . อาหารวา่ง 
. . . อาหารเย็น ( มือ้ทีส่าม ) 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 ไมต่อ้งนับแคลอรอีกีตอ่ไป  
 
. . . ดังนัน้จํานวนแคลอร ี( The Amount of Calories ) ของอาหาร 
จงึไมส่าคัญเทา่กบัชนดิของแคลอร ีํ ( Type of Calories ) ทีเ่รากนิเขา้ไป 
ดังนัน้การ ลดความอว้น จงึไมค่วรนับแคลอร ีแตใ่หย้ดึหลักงา่ยคอืกนิใหค้รบ ( Balanced Food ) เทา่นัน้ก็พอ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 เครยีด . . . อว้น  
 
. . . แลว้ผลลัพธก์็คอืสะสมไขมันเพิม่ขึน้ โดยเฉพาะบรเิวณกลางลําตัว น่ันก็คอืม ีหนา้ทอ้ง และ พงุ ยืน่น่ันเอง 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 



 
 
 
 ระวังโรคไธรอยดแ์ยเ่พราะอด  
 
. . . อวัยวะทีเ่กีย่วขอ้งเกีย่วกบัอตัราการเผาผลาญในรา่งกาย น่ันก็คอื ตอ่มไธรอยด ์( Thyroid Gland ) 
โดยตอ่มไธรอยด ์จะหลั่ง ฮอรโ์มนไธรอยด ์( Thyroid Hormones ) ซงจะควบคมุใหท้กุเซลลใ์นรา่งกายึ่  
มกีารเผาผลาญพลังงานในอตัราความเร็วทีด่ ีมปีระสทธภิาพ อาหารจะถกูเผาผลาญหมดไป จงึไมเ่หลอืใหเ้กบ็เป็นไขมันิ  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 นอนหลับใหเ้ป็นสขุ  
 
. . . เพยีงพอในการทีจ่ะซอมแซมเนือ้เยือ่กลา้มเนือ้ และดงึเอาไขมันสะสมออกมาใช่  ้
. . . ทําใหเ้นือ้ตัวแน่น ( Firm ) กระชบ รวมไปถงึผวิหนา้ และ หนา้ทอ้งดว้ยั  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 ออกกําลัง . . พอเหมาะ ดรงิก ์. . พอด ี 
 
. . . เราจะไมด่ืม่เครือ่งดืม่ทีม่น้ํีาตาลสงู กอ่นออกกําลังกายเด็ดขาด 
. . . ดรงิก ์ พอด ี  หา้มดืม่ตอนทอ้งวา่ง หรอืดืม่พรอ้มกบัแกลม้ทีเ่ป็นแป้ง เชน พวกขา้วเกรยีบ่  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 
 หลัก 7 ขอ้ กนิใหผ้อม  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
 ขอใหค้ณุมคีวามสขุกบัการกนิทีอ่ ิม่อรอ่ย โดยไมต่อ้งอดอาหารเหมอืนทีผ่า่นมา แลว้คณุจะเริม่เห็นวา่คณุสามารถ 
ผอมลงได ้ภายในเวลา 1 – 2 สปดาห ์ และการผอมครัง้นี ้จะทําใหค้ณุมหีนา้ตาทีส่ดใส  พดูงา่ยๆคอื หนา้เดง้ั  
แตต่ัว ผอมกระชบ   ั ซงตา่งจากการอดอาหาร ทีทํ่าใหผ้อม แตต่ัวกลับยว้ย แถมหนา้ตาก็ยังดไูมไ่ดอ้กีตา่งหากึ่  
 
ตอ่ไปนีใ้หล้บคําวา่ ไดเอต ออกไปจากสมองของคณุเลย คณุจะมคีวามสขุกบัรปูรา่งใหมท่ี ่ผอม อยา่งมสีขุภาพ 
โดยในชวตินี ้จะไมต่อ้งทรมานจากการ ไดเอตี  ( Diet ) อกีเลย  
 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 
 
Body Lift Up สถาบนันวดลดความอว้น ปัน้แตง่รปูรา่ง เพิม่ขนาดหนา้อก ดว้ยมอื 
 
1 ครัง้กบั BodyLiftUp สถาบนันวดลดความอว้น นวดกระชบ นวดสลายละลายไขมัน ปัน้แตง่รปูรา่ง นวดเพิม่ขนาดหนา้อกเอบิอิม่ เทคนคิการทานั
เรง่การเผาผลาญไขมัน นวดสลายเซลลไูลท ์ Bangkok Thailand 
 



 

 
http://www.bodyliftup.com 

 
สถาบนั Body Lift Up สถาบนันวดลดความอว้น 

ปัน้แตง่รปูรา่ง หนา้อก ดว้ยมอื 
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หมดกงัวลปัญหา “ เซลลไูลท ์” ดว้ยวธิงีา่ยๆ 
ของ ขวญั – พมิพอ์ปัสร  เทยีมเศวต   ( April 2010 Slimming page.123 ) 
 
 
“ เซลลไูลท ์”  คํานีไ้ดย้นิแลว้รูส้กขนลกุซูึ  ่ซกูนับา้งไหมคะ ถา้ใครทีก่ําลังประสบปัญหานีอ้ยูล่ะ่ก็่  
เราม ีเคล็ดลับ การกําจัดปัญหาเหลา่นี ้ดว้ยวธิงีา่ยๆ ของคณุขวัญ – พมิพอ์ปัสร เทยีมเศวต มาบอกตอ่คะ่ 
 
“ ปกตขิวัญเป็นคนไมม่ปัีญหาเรือ่งน้ําหนักนะ  เพราะเป็นคนไฮเปอรช์อบหากจิกรรมทํานู่นทํานีต่ลอดเวลา 
ไมช่อบอยูเ่ฉย  ชอบใหร้า่งกายขยับเคลือ่นไหว เหมอืนไดก้บัการออกกําลังกายไปในตัว แตเ่มือ่ไลฟ์สไตลท์ีเ่คย 
เป็นอยูเ่ปลีย่นไป ทําใหข้วัญเริม่ประสบปัญหาเรือ่งสวนเกนิ คดิวา่ปลอ่ยเฉยๆ คงไมไ่ด ้บอกตรงๆเลยคะ่วา่่  
กลัวไมส่วย  ” 
 
 
ไลฟ์สไตล ์สงผลดตีอ่รปูรา่งของเราได้่  
 
 กอ่นทีจ่ะมาทํางานที ่บรษัิท ยังด ีขวัญเป็นแอรโ์ฮสเตสมากอ่น ซงไลฟ์สไตล ์ณ ตอนนัน้ คอืเดนิทางึ่  
คอ่นขา้งบอ่ย และในแตล่ะวันทีทํ่างานจะตอ้งเดนิ ทํานู่นทํานีต่ลอดเวลา บคุลกิตอ้งกระฉับกระเฉง แตเ่รือ่งกนิ 
ก็ไมเ่บานะ กนิเกง่เหมอืนเดนิทางเลย กนิบอ่ย แตเ่ป็นคนทีไ่มช่อบกนิผัก ไมก่นิอาหารรสเผ็ด คดิวา่ตอนนัน้ที ่
ไมม่ปัียหาเรือ่งน้ําหนัก เพราะเราใชพลังงาน เทา่กบั สงทีเ่รากนิเขา้ไป เลยไมเ่กดิปั้ ิ่ ญหาเรือ่งน้ําหนัก หรอื สวนเกนิ่  
 
  
จนเมือ่เปลีย่นงานมาทํางานออฟฟิศ ตอ้งน่ังโตะ๊ไมค่อ่ยไดอ้อกไปขา้งนอก ดว้ยความทีเ่ราเป็นคนกนิเกง่ 
เราก็กนิปกต ิกนิขา้วเยอะมากกวา่กบัขา้ว เวลากนิทไีรจะเหลอืกบัขา้วทกุท ีแตข่า้วนีเ่กลีย้งทกุเม็ด ชอบกนิอาหาร 
จําพวกแป้ง อยา่งสปาเก็ตตี ้ขา้วมันไก ่มอีะไรใหก้นิก็กนิ มขีอ้เสยอกีอยา่งคอื กนิอาหารไมค่อ่ยเป็นเวลาี  
ดว้ยความทีเ่ราทําแตง่านบางทกี็ลมืไปวา่ยังไมไ่ดก้นิขา้ว 
 
 
เมือ่ฝนัรา้ยเร ิม่ตน้ 
 ขวัญทํางานออฟฟิศไดป้ระมาณ 3 – 4 เดอืน เริม่รูส้กถงึการเปลีย่นแปลงของรปูรา่งในทางทีแ่ยล่งึ  
ปกตขิวัญเป็นคนมเีชฟ ไมไ่ดเ้ป็นคนรปูรา่งตรง แตห่ลังๆ รูส้กตัวเองมพีงุนอ้ยๆ เวลาใสกางเกงจะมเีนือ้ปลิน้ๆึ ่  
ออกมาบรเิวณเอว ขอ้สาคัญจดุทีทํ่าใหเ้ราเสยความมัน่ใจ คอื ํ ี ตน้ขา มันใหญข่ึน้ ไมเ่ปรยีวเหมอืนเมือ่กอ่น 
เวลาใสกางเกงขาสน ่ ั ้ / กระโปรง เริม่เห็นเซลลไูลท ์เริม่เครยีด อยูน่ิง่เฉยไมไ่ดแ้ลว้ คดิวา่ตอ้งทําอะไรสกอยา่งั  
กบัตัวเองแลว้ ปลอ่ยไวอ้ยา่งนีไ้มไ่ดเ้ด็ดขาด 
 
 
 
 
 



 
ขาใหญ ่แกป้ญัหานอียา่งไรดนีะ้  
 เมือ่คดิวา่ตอ้งทําอะไรกบัตัวเองบา้ง น่ังหาขอ้มลูทางอนิเตอรเ์น็ต  
ในทีส่ดุก็มาเจอ Body Lift Up สถาบนันวดลดความอว้น เป็น การนวดลดไขมนั  
ซงดแูลว้ไมน่่าเจ็บตัว และเป็นการชวยใหร้ะบบน้ําเหลอืง ในตัวเราดขีึน้ดว้ย ึ่ ่  
 
ขวัญเคยไปหาหมอจนี เขาบอกวา่ ขวัญเป็นคนทีร่ะบบน้ําเหลอืงไมค่อ่ยด ีระบบการหมนุเวยีนภายในรา่งกายไมด่ ี 
 
พอเรามาเจอ วธิกีารลดไขมนัดว้ยวธิกีารนวดและปรบัลกัษณะการกนิ 
ขวัญคดิวา่วธิกีารนี ้น่าจะชวยปรับสมดลุรา่งกายของเราใหด้ขี ึน้ไดด้ว้ย ่  
จงึตัดสนใจลองเขา้มาพดูคยุและลองนวดด ูสกครัง้ก็ไมน่่าจะเสยหายิ ั ี  
 
 
จดุเร ิม่ตน้การเป็นเจา้ของเรยีวขาสวย 
 ขวัญมโีอกาสไดค้ยุกบั พีห่นงิ ภ.ญ. นันทวด ีพทิยาพบิลูพงศ พดูถงึไลฟ์สไตล ์นสิยการกนิ์ ั  
ขวัญเริม่กนิมือ้เชาประมาณ ้ 10 โมงเชา กนิไขล่วก ้ , กลางวัน กนิขา้วราดแกง , ชวงบา่ยอาจกนิขนมบา้งนดิๆหน่อยๆ่ , 
มือ้เย็นสวนใหญไ่ดก้นิตอน ่ 2 ทุม่ครึง่คะ่ อาหารก็ท่ัวไป สปาเก็ตตี ้ขา้วมันไก ่สเต็ก อยูท่ีว่า่อยูใ่กลร้า้นไหนมากกวา่กนั 
แลว้ก็เป็นคนทีด่ืม่น้ํานอ้ยมาก แตย่ังโชคดทีีว่า่ไมด่ืม่น้ําอดัลม / น้ําหวาน 
 
 พีห่นงิใหคํ้านงึถงึ การปรบัลกัษณะการกนิ ทีเ่ราฟังแลว้รูส้กวา่ ทําไดอ้ยา่งสบายๆึ   
ไมห่า่งไกลจากไลฟ์สไตลเ์ดมิ จรงิๆ ขวัญไมไ่ดอ้ว้น เพราะมไีขมันสวนเกนิ แตน่่าจะเป็นอาการบวมน้ํามากกวา่่  
เพราะเป็นคนชอบกนิอาหารรสเค็ม โดยไมรู่ต้ัว อยา่งน้ําซปุกว๋ยเตีย๋วนีก่็มนีะ ซงการกนิเหลา่นีร้วมถงึของหมักดองึ่  
จะทําใหเ้กดิปัญหาทีส่วนลา่ง สะโพก ตน้ขา และในแตล่ะวันดืม่น้ํานอ้ยมาก่  
 
 ขวัญปรับตัวเองดว้ยการ ดืม่น้ําใหม้ากขึน้ เพือ่เป็นการขบัอาการบวม เวลากนิอาหารทีม่น้ํีาจิม้ / น้ําซปุ 
จะไมแ่ตะตอ้งเลย กนิกว๋ยเตีย๋วก็ไมป่รงุรส ทกุมือ้อาหารทีก่นิตอ้งม ีโปรตนี ดว้ยทกุคํา  เพราะโปรตนีเป็นสวนสาคัญ่ ํ  
ในการเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ ของมันของทอดกนิได ้แตข่อใหก้นิผัก และ ผลไมค้วบคูไ่ปดว้ย  
เพือ่ไปดดูซบไขมันเหลา่นัน้ออกมา เรือ่งการกนิผัก ผลไม ้เรยีกวา่ตอ้งพยายามมากเลยนะ พีห่นงิก็ให ้ั กําลังใจวา่ 
กนิผัก ผลไม ้ผวิพรรณจะไดส้วย 
 
 ขวัญมองวา่ คําแนะนําเหลา่นีไ้มไ่ดย้ากเกนิทีเ่ราจะทําได ้ผลปรากฏวา่ เซลลไูลทต์น้ขา เริม่ลดลงจรงิๆ 
ขาเราดเูรยีวขึน้ เพราะขวัญเครง่ครัดกบัสงทีทํ่าจรงิๆ สงนีเ้หมอืนเป็นกําลังใจใหเ้ราทําตอ่ไปิ่ ิ่  
 
 นสิยการกนิ ตอนนีข้วัญปรับั ไดไ้มข่ดักบัตัวเอง แตด่ว้ยความทีเ่รา อาจตอ้งกนิโปรตนีเป็นหลัก บางครัง้อาจ 
ไมไ่ดก้นิเนือ้สตว ์ก็เลอืกดืม่เป็นนมแทน หรอื กนิโปรตนีชง ซงจะใหแ้คลอรนีอ้ยกวา่ดว้ย ั ึ่  
พีห่นงิมเีคล็ดลับทีว่า่ อยา่ปลอ่ยใหท้อ้งวา่งเกนิไป เมือ่เริม่ตน้กนิมือ้เชาแลว้ มือ้ตอ่ไปควรจะไ้ มห่า่งเกนิ 4 ชวโมงั่  
เพือ่ใหร้ะบบการเผาผลาญไดทํ้างานอยา่งตอ่เนือ่ง ถา้เราอดอาหาร หรอื ไมก่นิอาหาร ระบบรา่งกายจะเริม่ชาลง้  
เมือ่เรากนิโปรตนีซงเป็นตัวเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้เขา้ไป แลว้มันกําลังทํางานอยูอ่ยา่อดอาหาร อยา่ปลอ่ยใหม้วลึ่  
กลา้มเนือ้ทีม่ันกําลังมัดตัวหลวม ไมงั่น้เนือ้เราจะดเูหลว ไมเ่ฟิรม์กระชบั 
 
 
 อกีปัญหาใหญข่องขวัญ คอื นอนดกึ เพราะทํางานลว่งเวลา แลว้เกดิหวิขึน้มาจะทําอยา่งไรละ่ 
ก็ ดืม่นม หรอื โปรตนีชง คะ่  เบาทอ้ง และ เป็นสงทีด่ีิ่  
 
การกนิโปรตนีกอ่นนอน รา่งกายจะนําโปรตนีทีเ่ขา้สรูา่งกายไปใช ไปซอมแซมสวนที่่ ้ ่ ่ สกหรอ เสรมิสรา้งกลา้มเนือ้ึ  
ขอ้สาคัญขวัญจะพยายามนอนพักผอ่นใหเ้พยีงพอดว้ยคะ่ เพือ่ระบบการเผาผลาญทีด่ีํ  
 
 การนวด ก็เป็นสงทีข่าดไมไ่ด ้เพราะคดิวา่เมือ่เราปรับอาหารแลว้ก็น่าจะมตีัวชวย ซงก็เป็นการนวดนีแ่หละิ่ ่ ึ่  
ทีจ่ะชวยใหร้ปูรา่งเราเฟิรม์ กระชบได ้่ ั   1 สปดาห์ั  จะพยายามมานวดใหไ้ด ้1 – 2 ครัง้   
 
ขวัญอาจเป็นตัวอยา่งไมด่เีรือ่งการออกกําลังกาย เพราะไมไ่ดไ้ปออกกําลังกายเลยจรงิๆ ไมช่อบเขา้ฟิตเนสเลย 
ชอบเลน่เป็นแบดมนิตันเลน่เป็นเกมสกฬีาดกีวา่ แตด่ว้ยความทีเ่วลาเราไมค่อ่ยจะตรงกบัเพือ่นๆ เสาร ์์ – อาทติย ์
ก็อาจจะตอ้งอดัรายการของทาง X-act จงึไมไ่ดไ้ปเลน่สกเทา่ไร ั  
  
 จงึเลอืกวธิกีารนวดแทน เหมอืนเป็นการออกกําลังกาย สาหรับเรา เป็นการชวยการกระตุน้ระบบการไหลเวยีนของํ ่
น้ําเหลอืงภายในใหด้ขี ึน้และสบายดว้ย 
 ถา้รูส้กเมือ่ยตัวก็มาทีน่ีแ่หละคะ่ นวดสบายตัวแถมรปูรา่งเราดขีึน้อกีดว้ยึ  



 
 
อยา่หมกมุน่กบัตวัเลขนํา้หนกั    สงทีไ่ดรั้บทีป่ระสบกบัตัวเองเลยคอืิ่  
 1. ระบบการขับถา่ยดขีึน้ ขับถา่ยทกุเชา้ 
 2. หนา้ตาดสูดใสขึน้ 
 3. ใสกางเกงไดส้บายขึน้ สงเกตไดเ้ลยวา่เซลลไูลทเ์ราลดลงไปเยอะ รปูขาดเูรยีวขึน้่ ั  
     เพือ่นๆทีทํ่างานยังทักเลยคะ่วา่ ขาดเูรยีว ไมเ่ผละเหมอืนแตก่อ่น  
 
แตน้ํ่าหนักไมล่ดลงหรอืเพิม่ขึน้นะคะ เทา่เดมิตัง้แตก่อ่นใชบรกิาร คอื ้ 51 กก.  
เพราะ ไขมันมันกลายเป็นกลา้มเนือ้  ซงกลา้มเนือ้จะหนักกวา่ไขมันึ่  
 
ตอนแรกก็กลุม้ใจเหมอืนกนัคะ่วา่ เอะ๊ ทําไมน้ําหนักไมล่ดลง เผลอกลัวจะขึน้ดว้ยซา แตเ่สอผา้เราใสไํ้ ื้ ่ ดห้ลวมกวา่เดมิ 
สบายกวา่เดมิ 
 
พีห่นงิ บอกวา่ อยา่ไปซเรยีสเรือ่งน้ําหนักี  
หากเราม ีมวลกลา้มเนือ้มากกวา่ไขมัน เป็นสงทีด่กีวา่ น้ําหนักนอ้ยแลว้มแีตไ่ขมัน ิ่  
ซงน่ันจะทําใหเ้ราอว้นไดง้า่ย  น้ําหนักจะขึน้ไดง้า่ยกวา่ดว้ยึ่  
 
 
 
 
* คณุขวญั – พมิพอ์ปัสร  เทยีมเศวต 
 
Brand Manager บรษัิท ยังด ี ในเครอื Index Creative Village และ งานพธิกีรของ X-act 
สวนสงู่  168 ซม.  น้ําหนักนอ้ยสดุ 50 กก. 
น้ําหนักมากทีส่ดุ  51 กก. น้ําหนักปัจจบุนั  51 กก. 
 
เมนอูาหารในไลฟ์สไตล ์เดมิๆ 
เชา้  ไขล่วก 1 ฟอง 
กลางวนั ขา้วราดแกง / กว๋ยเตีย๋ว 
เย็น  สปาเก็ตตี ้/ ขา้วมันไก ่/ ขา้วตม้ 
 
เมนอูาหารในไลฟ์สไตล ์ปจัจบุนั 
เชา้  ไขล่วก 1 ฟอง ( ใสซอสนอ้ยมาก่ ) + คอนเฟลค + นม + อาหารเสรมิวติามนิซ ี
กลางวนั ขา้วกระเพราหม ู+ ไขด่าว + ผลไม ้
เย็น  สปาเก็ตตี ้( ไมเ่นน้เสน เนน้โปรตนี ้ ) ครึง่จาน + สลดั + ขนม ( กนิ 2 คํา ) 
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