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บทน า 

คุณเคยพยายามลดน้้าหนักมาหลายครั้งไหม? 

เคยอดอาหาร กินน้อยแบบสุดโต่ง หรือออกก้าลังกายหนกั 

ๆ เพื่อลดน้้าหนักให้เร็วที่สุด แต่สุดท้ายก็กลับมาอ้วน

เหมือนเดิม หรืออาจหนักกว่าเดิม? 

 

หากค้าตอบคือ “ใช”่ คุณไม่ไดล้้มเหลว แต่คุณแค่ยังไม่เจอ

วิธีที่ “ยั่งยืน” เท่านั้นเอง 

 

ความจริงแล้ว การลดน้้าหนกัไม่ใช่การแข่งขัน ไม่

จ้าเป็นต้องหักดิบหรือทนทุกข์ทรมาน สิ่งที่ส้าคญักว่าคือ 

"ความยั่งยืน" — วิธีที่คุณสามารถท้าได้ตลอดชีวิตโดยไม่

รู้สึกว่าเป็นการทรมานตัวเอง 
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อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณไปเข้าใจการลดน้้าหนักในมุมใหม่: 

 ไม่ต้องอดอาหาร 

 ไม่ต้องพึง่ยาลดความอ้วน 

 ไม่ต้องใช้วิธีที่เสี่ยงต่อสุขภาพ 

 

แต่ใช้แนวทางทีเ่ป็นมิตรกับร่างกาย เน้นการปรับ

พฤติกรรมเล็ก ๆ น้อย ๆ ทีท่้าได้จริง และได้ผลจริงในระยะ

ยาว 

 

หากคุณอยากลดน้้าหนักแบบไม่โยโย่ มีสุขภาพดี และใช้

ชีวิตอย่างมีความสุขไปพร้อมกนั... 

ขอให้บทต่อไปนี้ เป็นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงที่

ยั่งยืนส้าหรับคุณครับ 
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หากคุณต้องการให้ปรับโทนใหช้ัดเจนขึ้น เช่น แบบเป็น

กันเอง แบบวิชาการ หรือแบบสร้างแรงบันดาลใจมากขึ้น 

แจ้งได้เลยครับ 
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