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บทน า 

 

ในยุคที่ความเรง่รีบและไลฟ์สไตล์ที่ไม่ค่อยเอื้อต่อสุขภาพ 

ท้าให้หลายคนประสบปัญหาเรื่องน้้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นอย่าง

รวดเร็ว จนอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพและความมั่นใจใน

ตัวเอง การลดน้า้หนักจึงกลายเป็นเป้าหมายทีห่ลายคน

ต้องการอย่างเรง่ด่วน 

 

แต่... การลดน้้าหนัก 10 กิโลกรัมในเวลาเพียง 1 เดือน จะ

เป็นไปได้จริงหรอื? และควรท้าอย่างไรให้ได้ผลอย่าง

ปลอดภัยโดยไม่ท้าลายสุขภาพ? 
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ใน eBook เล่มนี้ ผมจะพาคุณไปรู้จักกับวิธกีารวางแผนลด

น้้าหนักอย่างถูกต้องทั้งในเรื่องอาหาร การออกก้าลังกาย 

และการดูแลตัวเองในด้านต่าง ๆ เพื่อให้คุณสามารถลด

น้้าหนักได้ถงึ 10 กิโลกรัมภายใน 1 เดือน ด้วยวิธีที่

ปลอดภัย เหมาะกับไลฟ์สไตล์ และท้าตามได้จริง 

 

ไม่ว่าคุณจะเป็นคนที่เคยล้มเหลวกับการลดน้้าหนักมาก่อน 

หรือก้าลงัมองหาวิธีที่ได้ผลเร็วและมีประสิทธิภาพ eBook 

เล่มนี้จะเป็นคู่มือที่ช่วยให้คุณเขา้ใจและลงมือทา้ได้อย่าง

มั่นใจ 
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