
คน​อวน​ ตอง​รู​!!

คน​อวน​ น้ําหนัก​เกิน​ ใน​ปัจจุบัน​มี​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ มี​ไข​มัน​สะสม​ตาม​ราง​กาย​ ใน​สัดสวน​ตางๆ​ เชน​ ตน​ขา​ ตน​แข​น

เอว​ สะ​โพก​ เป็น​ตน​ ตลอด​จน​ ไข​มัน​สะสม​ใน​เสน​เลือก​ เสี่ยง​เป็น​โรค​แทรกซอน​มาก​มาย​ ซึ่ง​การ​แกไข​ปัญหา​ เบื้อง

ตน​คือ​ ตอง​ควบคุม​แคลอรี​เขา​ – ออก​ให​ถูก​ตอง​ และ​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ดวย​การ​การ​เคลื่อนไหว​ใน​กิจวัตร

ประจําวัน​ เชน​ ออกแรง​เดิน​ วิ่ง​ ออก​กําลัง​กาย​ ไม​กิน​-นอ​นอ​ยุบาน​เฉยๆ​ และ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ หรือ​เสริม​สาร

อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ให​แก​ราง​กาย

คน​อวน​ ที่​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ สาเหตุ​สําคัญ​มา​จาก​การ​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ความ​ตอง​การ​ หรือ​การ​เผา​ผลาญ​ใน

รางกาย​ลด​ลง​ หรือ​อาจ​จะ​เกิด​ทัง้​ 2​ อยาง​รวม​กัน​ บาง​คน​ที่​กิน​เทา​ไหร​ก็​ไม​อวน​ นัน่​ก็​เพราะ​วา​ มี​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ

พลังงาน​ดี​ ทําให​สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​หมด​แม​จะ​กิน​มาก​ก็​ตาม​ แต​การ​เผา​ผลาญ​ดี​ใช​วา​จะ​ดี​เสมอ​ไป​ เพราะ​ไข

มัน​บาง​สวน​อาจ​จะ​ไป​สะสม​ใน​ราง​กาย​ เชน​ ไข​มัน​สะสม​ใน​เสน​เลือด​ ทําให​เสนเลือด​อุด​ตัน​ เสี่ยง​โรค​อัม​พาต​ / โรค

อัมพฤกษ​ได​ ทาง​ที่​ดี​ไม​วา​จะ​คน​ผอม​ หรือ​คน​อวน​ ตอง​พยายาม​ควบคุม​อาหาร​อยาง​เขม​งวด​ ป องกัน​ความ​เสี่ยง​ที่​อาจ

เกิด​ขึ้น​ใน​อนาค​ต

การ​เผา​ผลาญ​ใน​ราง​กาย (METABOLISM) คือ​อะไร

การ​เผา​ผลาญ​ คือ​ ปฏิกิริยา​ใน​รางกาย​ระดับ​เซลล​ที่​ทําให​เกิด​พลังงาน​แก​ราง​กาย​ เพื่อ​นําไป​ใช​ใน​การ​ทํางาน​ของ​เซลล

แตละ​เซลล​ รวม​ไป​จนถึง​พลังงาน​ใน​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ยอย​สาร​อา​หาร​ และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ใน​ราง​กาย

คน​อวน​ที่​อา​ยุ​ 30 ปี​ขึ้น​ไป​ บาง​ครัง้​ไม​ได​อวน​เพราะ​การ​กิน​ มัก​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​อายุ​มาก​กวา​ และ​บาง​คน​ก็​มี​การ

เผา​ผลาญ​ที่​ลด​ลง​เกิน​วัย​จาก​สาเหตุ​หลาย​อยาง​ เชน​ มวล​กลาม​เน้ือ​ลด​ลง​ เน่ืองจาก​ไม​คอย​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ
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เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​, รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​เป็น​เวลา​ และ​ชอบ​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​หนัก​, กิจกรรม​เคลื่อนไหว​รางกาย

ระหวาง​วัน​น อย​ลง​, ความเครียด​สูง​, ชอบ​รับ​ประทาน​แต​อาหาร​ประเภท​แป ง​ น้ําตาล​ และ​อาหาร​สําเร็จ​รูป

อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ลด​ลง​ดู​จาก​อะไร​!?

สามารถ​สังเกต​ได​งายๆ​ เลย​ เมื่อ​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ลด​ลง​ จะ​รูสึก​ออนเพลีย​งาย​ เหน่ือย​เร็ว​ เบื่อ​หนาย​กิจกรรม

เคลื่อนไหว​ตางๆ​ ไม​กระ​ตือ​รือ​รน​ ขี้​หนาว​ เหงื่อ​ออก​น อย​ เคลื่อนไหว​ชา​ลง​ น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ถึง​แม​จะ​พยายาม

ควบคุม​อาหาร​แลว​ก็​ตาม​ น้ําหนัก​ก็​ยัง​ไม​ลด​ หรือ​รูสึก​วาการ​ลด​น้ําหนัก​ยาก​เย็น​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ และ​เมื่อ​น้ําหนัก​ลด​ก็​จะ

มี​การ​เดง​กลับ​ของ​น้ําหนัก​อยาง​รวด​เร็ว

เมื่อ​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ลด​ตํ่าลง​ ควร​ทําอยาง​ไร​!?

อยาง​แรก​ ควร​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ​ ยิ่ง​คน​ที่​มี​กลาม​เน้ือ​มาก​ ก็​จะ​ยิ่ง​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​มาก​ขึ้น​ รับ​ประทาน​อาหาร

ปริมาณ​น อย​ลง​ และ​บอย​ขึ้น​ คน​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​เป็น​เวลา​ จะ​ทําให​รางกาย​ขาด​พลังงาน​เป็น​ชวงๆ​ ทําให​การ

เผา​ผลาญ​ใน​รางกาย​เริ่ม​ชะลอ​ตัว​ลง​ตาม​ พ​รอม​เพิ่ม​กิจกรรม​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ หาก​คุณ​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​

รางกาย​ก็​ควร​เคลื่อนไหว​มาก​ขึ้น​เชน​กัน

ดัง​นัน้​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ถวน​ อาหาร​ที่​มี​กาก​ใย​เพื่อ​การ​ดูด​ซึม​พลังงาน​ชา​ลง​ ทําให​ระดับ​พลังงาน​ใน​รางกาย

คงที่​มาก​ขึ้น​ ชวย​ลด​ความ​เครียด​ เพราะ​รางกาย​ที่​เครียด​จะ​ลด​การ​เผา​ผลาญ​อยาง​รวด​เร็ว​ เพื่อ​เก็บ​พลังงาน​ไว​ตอสู​กับ

ความเครียด​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ ปฏิกิริยา​การ​เผา​ผลาญ​ใน​รางกาย​จําเป็น​ตอง​มี​น้ําเป็น​สวน

ประ​กอบ​ หาก​รางกาย​ขาด​น้ํา อาจ​ชะลอ​การ​เผา​ผลาญ​ให​ชา​ลง​ได

เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ หรือ​อาหาร​เสริม​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ให​แก​ราง​กาย

การ​ทาน​อาหาร​เสริม​เพื่อ​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ อยาง​ เวยโปรตีน​สาร​สกัด​จาก​นม​วัว​ สามารถ​กระตุน​อัตรา​การ

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ เรง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ภายใน​รางกาย​ได​ดี​ ชวย​ลด​อาการ​หิว​ ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ และ

ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​นา​น ​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ และ​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​อยาง​มาก

การ​ทาน​สาร​อาหาร​ธรรมชาติ​ใน​บาง​ชนิด​ ก็​สามารถ​กระตุน​การ​เผา​ผลาญ​พื้น​ฐาน​ใน​รางกาย​ได​ อยาง​เชน

1.​ สาร​สกัด​จาก​ชา​เขียว​ ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ทัง้​ขณะ​ที่​รางกาย​อยู​เฉยๆ​ และ​ทัง้​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ คน​ที่

เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​ๆ จะ​มี​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ ทําให​การ​เผา​ผลาญ​สูง​กวา​คน​ทัว่​ไป

2.​ สกัด​สาร​ฟู​โค​แซ​นที​น (Fucoxanthin) จาก​สาหราย​ทะเล​สี​น้ําตาล​ชนิด​ที่​รับ​ประทาน​ได​ จะ​ชวย​ชะลอ​กระบวนการ

สะสม​ไข​มัน​ใน​เซลล​ ลด​การ​แบง​ตัว​ของ​เซลล​ไข​มัน​ เรง​เอนไซม​ที่​ดึง​ไข​มัน​มา​เป็น​พลังงาน​มาก​ขึ้น

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ ควบคุม​น้ําหนัก​แบบ​ไม​ตอง​อด​ ไม​ตอง​หิว

รับ​ประทาน​อาหาร​โปร​ตี​น ​อาหาร​ประเภท​โปรตีน​จะ​กระตุน​ให​รางกาย​ตอง​ใช​พลังงาน​ใน​การ​ยอย​ และ​ดูด​ซึม​ไป​ใช

มากกวา​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ หรือ​ไข​มัน​ สําหรับ​ผู​ที่​กําลัง​ควบคุม​น้ําหนัก​ หรือ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ราง

กาย​ ควร​รับ​ประทาน​โปรตีน​ให​มาก​กวา​ 0.​8 กรัม​ / น้ําหนัก​ตัว​หน่ึง​กิโล​กรัม​ / วัน​ หรือ​ควร​ให​มี​โปร​ตี​น ​15-35% ของ

อาหาร​ทัง้​วัน​ หาก​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​น อย​ ก็​รับ​ประทาน​โปรตีน​ให​ได​ 15% แต​ถา​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ ก็​คอยๆ​



เพิ่ม​โปรตีน​ขึ้น​ แต​ไม​ควร​เกิน​ 35% ของ​อาหาร​ทัง้​วัน

งด​อาหาร​ประเภท​แป ง​ น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​ทุก​ชนิด​ ป องกัน​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ แต​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ

เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ สราง​ซิก​แพค​ ควร​ทาน​อาหาร​ประเภท​แป ง​ให​มากกวา​ปก​ติ​ เพราะ​แป ง​หรือ​คารโบไฮเดรต​ เป็น​สวน

สําคัญ​ของ​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ให​รางกาย​แข็ง​แรง

นอกจาก​น้ี​ สาร​สกัด​จาก​ธรรมชาติ​บาง​ชนิด​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​พลัง​งา​น ​น้ําตาล​ เขา​สู​ราง​กาย​ ทําให

การ​เหวี่ยง​ของ​ระดับ​น้ําตาล​ลด​ลง​ จึง​ชวย​ลด​การก​ระ​ตุนรางกาย​ให​รูสึก​หิว​ และ​อาจ​ชวย​ลด​แคลอรี​เขา​สู​รางกาย​ได

บาง​สวน​ ทําให​ระดับ​พลังงาน​ที่​เขา​สู​ราง​กาย​ และ​การ​เผา​ผลาญ​ / วัน​มี​ความ​สมดุล​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ เชน

สาร​สกัด​ถัว่​ขาว (white kidney bean extract) ชวย​ชะลอ​การ​ยอย​แป ง​ เป็น​ตัวการ​สําคัญ​เรง​ไข​มัน​สะสม​ใน​ราง​กาย

สาร​สกัด​จาก​ถัว่​เห​ลือ​งหมัก (fermented soybean extract) ชวย​ชะลอ​น้ําตาล​เขา​สู​ราง​กาย​ ทําให​รางกาย​มี​ระดับ

น้ําตาล​คง​ที่​ ลด​การ​เกิด​ไข​มัน​สะ​สม

สิ่ง​ที่​ทุก​คน​ควร​จําไว​คือ​ ไม​วา​คุณ​จะ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ให​คง​ที่​ หาม​อด​อา​หาร​ โดย

เฉพาะ​มื้อ​เชา​ และ​มื้อ​กลาง​วัน​ เพราะ​เป็น​มื้อ​ที่​รางกาย​จําเป็น​ตอง​ดึง​ไป​เป็น​พลัง​งา​น ​เพื่อ​ให​รางกาย​มี​แรง​ใน​การ​ทํางา

น ​หรือ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​โดย​ไม​เจ็บ​ไข​ ได​ปวย​ สวน​มื้อ​เย็น​ สามารถ​ลด​ปริมาณ​ลง​ได​ เพราะ​ใน​ชวง​กลาง​คืน​เรา​ไม

ตอง​ใช​พลัง​งา​นอ​ะไร

ซึ่ง​ใน​ 1 วัน​ ควร​แบง​สัดสวน​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ดวย​ อยาง​ ทาน​เน้ือ​+ขาว​ 30% ทาน​ผัก​ 70% และ​ควร​ออก

กําลัง​อยาง​สมํ่าเสมอ​ สัปดาห​ละ​ 2​-3​ วัน​ วัน​ละ​ 2​0 นาที​ก็​ได​ เพื่อ​กระตุน​ระบบ​เผา​ผลาญ​ให​ทํางาน​ขับ​เหงื่อ​และ​ไข​มัน

อยาง​เต็ม​ที่​ และ​คุณ​ยัง​ได​รูป​ราง​ที่​เฟิรม และ​กระชับ​ขึ่นอีก​ดวย

ที่​สําคัญ​ คน​ที่​ควบคุม​อา​หาร​ เพื่อ​รักษา​น้ําหนัก​ตัว​ อาจ​ขาด​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ได​ และ​สง​ผล​ใหการ​เผา​ผลาญ​ชะลอ​ตัว

ได​ คุณ​จึง​ควร​เสริม​สาร​อาหาร​จําเป็น​ให​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​พื้น​ฐาน​ เลือก​เสริม​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ แคลเซียม​ และ

โปร​ตี​น ​เพื่อ​มัน่ใจ​วา​ รางกาย​ของ​คุณ​จะ​คง​ระดับ​การ​เผา​ผลาญ​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​สามารถ​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ได

ระยะ​ยาว

เพราะ​ฉะ​นัน้​ สรุป​ได​วา​ การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ตอง​เริ่ม​จาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ถูก​ตอง​ และ​รางกาย​ตอง​ได​รับ​ประ

โยชน​ จาก​สาร​อาหาร​ที่​ทาน​ดวย​ ซึ่ง​การ​ทาน​อาหาร​ประเภท​สาร​อาหาร​โปร​ตี​น ​ถัว่​ ธัญพืช​ตางๆ​ ชวย​ลด​อาหาร​อยาก​อา

หาร​ เหมาะ​สําหรับ​ทาน​ใน​ชวง​ลด​น้ําหนัก​มาก​ๆ ที่​สําคัญ​ให​แคลเซียม​ โปร​ตี​น ​วิตามิน​ดี​ หรือ​ดื่ม​นม​เวยโปร​ตี​น ​ลด

ความ​อยาก​อา​หาร​ ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ ที่​สําคัญ​ นม​เวยโปร​ตี​น ​ชวย​กระตุน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ภายใน​รางกาย​ได​ดี

มาก​ หลาย​คน​ลด​น้ําหนัก​ให​ความ​นิยม​อยาง​กวาง​ขวาง​ แต​ขอ​แนะ​นําเวยโปร​ตี​น ​สาร​สกัด​จาก​นม​วัว​ ที่​ไมมี​ไข​มัน​

น้ําตาล​ตํ่า แค​ลอรี่​สูง​ อยา​ง WHEYWWL เวยโปรตีน​ดี​เจ​เพชร​จา​ ตัว​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ สราง​กลาม​เน้ือที่​ดี​ สามารถ​ทาน

ได​ทัง้​ผู​หญิง​ และ​ผู​ชาย​ ทาน​งาย​ อรอย​ ให​คุณภาพ​เหมาะ​สม​กับ​ราค​า

สนใจ​ลด​น้ําหนัก​ ควบคุม​น้ําหนัก​ สามารถ​ติดตาม​เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ 4 ชอง​ทาง​น้ี​เลย
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official



Youtube : WheyWWL Official


