
15 ความเขา้ใจผิดที�ทําให้คณุผอมไม่ได้สักที

 กวยิา เนาวประทีป

ลดก็แลว้
ไม่ลดก็แลว้

ตัว
อย
่าง



ลดก็แล้ว ไม่ลดก็แล้ว
15 ความเข้าใจผิดที่ทำ�ให้คุณผอมไม่ได้สักที
เขียน : กวิยา เนาวประทีป

ISBN (e-book)  978-616-312-574-3
พิมพ์ครั้งที ่ 1  สิงหาคม 2568
ราคา  69  บาท

ภาพและข้อเขียนในหนังสือเล่มนี ้ สงวนสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ 
(ฉบับเพิ่มเติม)  พ.ศ. 2558 
©  Lemon  Book.  All  rights  reserved.

บรรณาธิการบริหาร  กวิยา  เนาวประทีป 
ออกแบบรูปเล่ม  Lemon Book 

จัดทำ�โดย 
สำ�นักพิมพ์เลมอน  ในเครือบริษัท  แฮปปี้  บานานา  จำ�กัด
เลขที่  45  ซอยจรัญสนิทวงศ ์ 40  ถนนจรัญสนิทวงศ์   
แขวงบางยี่ขัน  เขตบางพลัด  กรุงเทพฯ  10700
โทรศัพท ์ 0-2433-7755  โทรสาร  0-2433-7703

จัดจำ�หน่ายในรูปแบบสิ่งพิมพ์อิเล็กทรอนิกส์โดย
บริษัท เกรทมีเดีย เอเจนซี จำ�กัด
เลขที่ 85 ซอยบรมราชชนนี 75 แขวงบางระมาด 
เขตตลิ่งชัน กรุงเทพฯ 10170
โทรศัพท์ : 0-2433-7755  โทรสาร : 0-2433-7703

ตัว
อย
่าง



คณุเคยลดน�าหนักกันมาก่อนไหมคะ?
บางคนเร ิ�มจากอยากใส่เสื�อผ้าสวยๆ 
บางคนอยากแขง็แรงเพื�อลกู 
บางคนอยากให้สุขภาพดีขึ�นก่อนจะสายเกินไป

แต่ไม่วา่เหตผุลคืออะไร เชื�อไหมวา่เส้นทางของคนลดน�าหนัก มัก
จะเต็มไปด้วยขอ้มูลมากมายจนไม่รูว้า่อะไรถกูอะไรผิด วนันี�บอกให้
กินไข ่ วนัต่อมาบอกวา่ไขทํ่าให้คอเลสเตอรอลสูง บางคนนับแคล
จนเครยีด บางคนอดอาหารจนหน้ามืด บางคนออกกําลงักายทกุ
วนัแต่ไม่เห็นน�าหนักลด บางคนยิ�งพยายาม ยิ�งรูสึ้กวา่ตัวเอง “ลม้
เหลว” ซ�าแลว้ซ�าเลา่

หนังสือเลม่นี�ไม่ใชสู่ตรลดน�าหนักแบบเรง่ด่วน ไม่ใชเ่คลด็ลบัที�ไม่มี
ใครรูม้าก่อน แต่หนังสือเลม่นี�จะชวนคณุมารูจ้กักับ “15 ความ
เขา้ใจผิด” ที�มักพบอยูใ่นการลดน�าหนักของคนส่วนใหญ ่บางเร ื�อง
คณุอาจเคยเชื�อมาตลอดชวีติ บางเร ื�องคณุอาจกําลงัทําอยูโ่ดยไม่รู ้
ตัว และเมื�อคณุ “รูเ้ท่าทัน” ความเชื�อผิดๆ เหลา่นี�แลว้ คณุจะพบ
วา่...การลดน�าหนักไม่จาํเป�นต้องทรมาน ไม่ต้องหักดิบ ไม่ต้อง
สมบูรณ์แบบ แค่ต้อง “เขา้ใจรา่งกาย” ของตัวเองให้ดีขึ�น แลว้ใช้
ชวีติอยา่งฉลาดขึ�นในแบบที�ยั�งยนื
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เพราะเป�าหมายที�แท้จรงิ ไม่ใชแ่ค่ “ผอมเรว็” แต่คือ “สุขภาพดีใน
แบบที�คณุเป�น” และ “อยูกั่บตัวเองได้อยา่งมั�นใจ โดยไม่ต้องฝ�น”
ขอให้หนังสือเลม่นี�เป�นเพื�อนรว่มทางที�จะชว่ยให้คณุ “ไม่หลงทาง”
อกีต่อไปค่ะ

ด้วยความเขา้ใจ และเป�นกําลงัใจจากใจจรงิ
กวยิา เนาวประทีป

บทนํา : เหนื�อยมั�ยกับการพยายามลดน�าหนักซ�าแลว้ซ�าเลา่?       7

บทที� 1: เขา้ใจธรรมชาติของรา่งกาย                                            9
รา่งกายเราทํางานอยา่งไรในกระบวนการลดน�าหนัก
ระบบเผาผลาญ, ฮอรโ์มน, กลา้มเนื�อ และไขมัน
ทําไม “ไม่ใชแ่ค่แคลอร”ี แต่คือระบบที�ซบัซอ้น

บทที� 2: 15 ความเขา้ใจผิดยอดฮิต                                           15
1.อดอาหาร = ผอมเรว็
2. กินขา้วเยน็แลว้อว้นแน่
3. ต้องออกกําลงักายหนักๆ ถึงจะลดได้
4.คารโ์บไฮเดรตคือตัวรา้ย
5.ยิ�งเหงื�อออก = ยิ�งเผาผลาญ
6.น�าหนักลด = ไขมันลด
7.ชั�งน�าหนักทกุวนัจะชว่ยควบคมุตัวเองได้
8.ผลติภัณฑ์ “0 แคล” กินได้ไม่อว้น
9.อาหารคลนีคือกินอกไก่ต้มทกุมื�อ

10.ยาลดน�าหนักชว่ยได้เรว็
11. กินผลไม้เท่าไรก็ไม่อว้น
12.การงดมื�อเชา้จะชว่ยลดน�าหนัก
13.ออกกําลงักายแลว้กินอะไรก็ได้
14.ลดเรว็คือดีกวา่
15.รปูรา่งดี = สุขภาพดี

สารบญั

ตัว
อย
่าง



5

บทนํา : เหนื�อยมั�ยกับการพยายามลดน�าหนักซ�าแลว้ซ�าเลา่?       7

บทที� 1: เขา้ใจธรรมชาติของรา่งกาย                                            9
รา่งกายเราทํางานอยา่งไรในกระบวนการลดน�าหนัก
ระบบเผาผลาญ, ฮอรโ์มน, กลา้มเนื�อ และไขมัน
ทําไม “ไม่ใชแ่ค่แคลอร”ี แต่คือระบบที�ซบัซอ้น

บทที� 2: 15 ความเขา้ใจผิดยอดฮิต                                           15
1.อดอาหาร = ผอมเรว็
2. กินขา้วเยน็แลว้อว้นแน่
3. ต้องออกกําลงักายหนักๆ ถึงจะลดได้
4.คารโ์บไฮเดรตคือตัวรา้ย
5.ยิ�งเหงื�อออก = ยิ�งเผาผลาญ
6.น�าหนักลด = ไขมันลด
7.ชั�งน�าหนักทกุวนัจะชว่ยควบคมุตัวเองได้
8.ผลติภัณฑ์ “0 แคล” กินได้ไม่อว้น
9.อาหารคลนีคือกินอกไก่ต้มทกุมื�อ

10.ยาลดน�าหนักชว่ยได้เรว็
11. กินผลไม้เท่าไรก็ไม่อว้น
12.การงดมื�อเชา้จะชว่ยลดน�าหนัก
13.ออกกําลงักายแลว้กินอะไรก็ได้
14.ลดเรว็คือดีกวา่
15.รปูรา่งดี = สุขภาพดี

สารบญั

ตัว
อย
่าง



6

บทที� 3: กินอยา่งฉลาดแบบไม่ทรมาน 61
วธิวีางแผนอาหารแบบงา่ยๆ
เคลด็ลบัเลอืกกินเวลาอยูน่อกบา้น
รูจ้กัความอิ�มจรงิ ไม่ใชแ่ค่กินเพราะอยาก

บทที� 4: ออกกําลงักายแบบคนไม่วา่ง 65
ไม่ต้องเขา้ยมิก็ลดได้
แนวคิด “เคลื�อนไหวตลอดวนั”
แนะนํากิจกรรมเบริน์แคลอรแีบบไม่ต้องมีเวลาเยอะ

บทที� 5: รา่งกายไม่ใชศั่ตร ูจติใจคือมิตรแท้ 70
ทําไมการรกัรา่งกายคือจุดเร ิ�มของสุขภาพดี
ความเครยีดกับน�าหนัก
การลดน�าหนักอยา่งมีเมตตากับตัวเอง

บทส่งท้าย: ลดให้ได้…แลว้อยูกั่บมันให้เป�น 75

สารบญั

ตัว
อย
่าง



78

ตัว
อย
่าง


	ลดก็แล้ว ไม่ลดก็แล้ว
	โดย กวิยา เนาวประทีป


	เลมอน, สนพ.





