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อยาก ขาเล็กเรียว ตองทาน มื้อเย็น 
 
“ ขาใหญ ” เปนคําที่นารังเกียจสําหรับสาวๆยุคนี้ ที่นิยมแฟชั่นนุงกางเกงขาสั้นและกระโปรงสั้นกัน 
และ ก็มีไมนอยที่กําลังประสบกับปญหาขาใหญแบบนี้อยู พยายามหาวิธีที่จะจัดการ 
และมักจะจบลงที่ อดอาหาร โดยเฉพาะมื้อเย็น 
เพราะเขาใจวาจะทําใหผอมแลวขาก็จะเล็กลงดวย 
แตในความเปนจริงแลว ยิ่งอดมื้อเย็นขายิ่งใหญ 
 
ใจแตละวันน้ันคนเราตองทานอาหารใหครบท้ัง 3 มื้อ 
เพื่อใหไดสารอาหารที่ครบโดยเฉพาะโปรตีน ( เนื้อสัตวและไข ) 
เพื่อนํามาสรางซอมสารจําเปนตางๆ รวมท้ังกลามเนื้อดวย 
 
แตถาเราอดอาหารหรือทานนอยลง รางกายไดรับโปรตีนไมพอ 
จึงจําเปนตองสลายกลามเนื้อออกมา เพื่อนํามาใชสรางสารจําเปนตางๆ กลามเนื้อก็จะหายไป เนื้อก็ตองนิ่ม 
ซึ่งจะมีผลทําให ระบบหมุนเวียนน้ําเหลืองที่ตองการใหกลามเนื้อที่แนนๆ ชวยในการหมุนเวียนเกิดปญหาขึ้น 
 
นํ้าเหลืองจึงไปบวมคั่งอยูชวงลาง ขาจึงบวมใหญขึ้นมาได 
ดังนั้นอาหารทุกมื้อสําคัญ แตสําคัญที่สุดคือมื้อเย็น เพราะรางกายตองใชโปรตีนจากมื้อเย็น 
มาใชเปนวัตถุดิบในการซอมแซมกลามเนื้อไดมากที่สุด 
 
และจะมีประสิทธิภาพที่สุดในขณะที่เรานอน 
โดยจะสลายไขมันออกมาเผาผลาญ ใชเปนพลังงานในการซอมแซมตัวเองดวย 
เราจึงท้ังผอมและมีเน้ือแนนๆ กระชับไปท้ังตัว ในขณะที่นอนน่ีเอง 
 
และเมื่อกลามเนื้อแนน ก็จะชวยหมุนเวียนนํ้าเหลืองดีขึ้น ขาก็จะเล็กเรียวได 
และยิ่งใชการนวดเขาชวย เพื่อใหไขมันสลายตัวถูกรีดออกไปพรอมกับการบวมคั่งของน้ําเหลือง 
ออกมาทางปสสาวะ ก็ยิ่งชวยลดการบวม และผลักดันใหกลามเนื้อรัดตัวเขาไป ยิ่งชวยใหขาเล็กลงไปอีก 
 
ที่สถาบันนวดลดความอวนดวยมือ Body Lift Up พรอมที่จะชวยขจัดปญหาขาใหญและเซลลูไลท 
ดวยการใชวิธนีวดดวยมือ เพื่อลดบวม และใชโภชนาการบําบัด เพื่อเสริมเนื้อใหแนน 
 
โดยจะทําการพูดคุยเปนรายเฉพาะบุคคล กับ เภสัชกรหญิง นันทวดี พิทยาพิบูลพงศ 
ประมาณ 30 – 60 นาที เพื่อวิเคราะห ตั้งแตตื่นนอน จนกระทั่งเวลาเขานอน 
พรอมทั้งดูวา มีการทานอาหารกี่มื้อ และทานอะไรบาง 



 
เพื่อจะไดแนะนําการทานอาหาร ใหเหมาะกับ การใชชีวิตของแตละบุคคล  
และแนะนําใหกลับมาทานมื้อเย็น ไดอยางมีความสุข  และเมนูก็ไมยุงยาก 
จะทาน กวยเตี๋ยว ขาวมันไก หรือแมแต ขาวขาหมู ก็ทานได 
 
จึงเปนวิธีที่งาย และไดผล เพียงแคการนวด และ ทานมื้อเย็น 
ก็สามารถชวยจัดการขาใหกระชับ แนนตึง และ เล็กเรียวได 
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