
บอกต่อเคลด็ลบั กระชับสัดส่วน 
 การลดน า้หนัก กระชับสัดส่วนไม่ใช่เร่ืองยากเลย ซ่ึงมีปัจจยัหลกัๆคอื ความหวงั และ

ความอดทน ซ่ึงถ้าผู้ใดขาด 2 ส่ิงนีแ้ล้วกจ็ะไม่ประสบความส าเร็จ และกต้็องทนบ่นตัวเองต่อไป

ว่า “อ้วน อ้วน อ้วน”                                                                                                                    

 ท าไมต้อง มีความหวัง ? 

เพราะ ความหวงั ท าใหเ้รามีเป้าหมาย เม่ือมีเป้าหมายเรายอ่มตอ้งเดินทางไปหามนั  

 ท าไมต้อง อดทน ? 

เพราะ ถา้ไม่อดทนต่อสูก้บัอุปสรรค เรากไ็ม่สามารถเดินไปถึงเป้าหมายไดค้ะ  

****เมื่อเรามี 2 ส่ิงนีแ้ล้ว เรากพ็ร้อมแล้วคะส าหรับการกระชับสัดส่วน**** 

การรับประทานอาหาร  

ม้ือเชา้ >>>>> นมจืด1แกว้ ผลไม(้แอปเป้ิล กลว้ย สม้) 

ม้ือกลางวนั>>>ขา้วกบัตม้จืด หรือ ผกัตม้ 

ม้ือเยน็>>>>>>นมเปร้ียว  

**ระหวา่งม้ือด่ืมน ้าเปล่า หรือน ้าผลไมแ้ท้ๆ ได ้

**ช่วง2-3วนัแรก รับประทานทุกม้ือใหอ่ิ้ม 

**วนัต่อมาลดปริมาณขา้วท่ีรับประทานลงเร่ือยๆ เช่น วนัแรกรับประทานขา้ว2ทพัพี วนัท่ี2ลด

เหลือ1ทพัพีกวา่ วนัท่ี3 เหลือ1ทพัพี และใหค้งท่ีไวท่ี้1ทพัพ ี

 

 

 

 

 



การออกก าลงักาย 

 อยา่เพิ่งทอ้ใจคะ การออกก าลงัไม่จ าเป็นตอ้งวิ่ง เตน้ กระโดด หรือเล่นกีฬาใหเ้หน่ือยหอบ วิธีของ

ฉนัคือ เดินคะ(ไม่ชา้หรือเร็วเกินไป) เดินเล่น หา้งทัว่ไป เดินข้ึนลงบนัได เวลาจะไปไหน ถา้ไม่ไกลมากก็

เดินเอาคะ  

 หลงัจากเดินทางถึงเป้าหมายแลว้กรั็บประทานผกัผลไม ้และอาหารท่ีมีประโยชน์เท่านั้น จะสามารถ

ควบคุมน ้าหนกัและหุ่นของเราไดค้ะ 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

ก่อนลด        หลงัลด 

 

 

เป็นก าลังใจให้คะ 


