
คนอวน ตองรู!!

คนอวน น้ําหนักเกิน ในปัจจุบันมีเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ มีไขมันสะสมตามรางกาย ในสัดสวนตางๆ เชน ตนขา ตนแขน

เอว สะโพก เป็นตน ตลอดจน ไขมันสะสมในเสนเลือก เสี่ยงเป็นโรคแทรกซอนมากมาย ซึ่งการแกไขปัญหา เบื้อง

ตนคือ ตองควบคุมแคลอรีเขา – ออกใหถูกตอง และเพิ่มอัตราการเผาผลาญดวยการการเคลื่อนไหวในกิจวัตร

ประจําวัน เชน ออกแรงเดิน วิ่ง ออกกําลังกาย ไมกิน-นอนอยุบานเฉยๆ และเลือกรับประทานอาหาร หรือเสริมสาร

อาหารที่ชวยเพิ่มการเผาผลาญใหแกรางกาย

คนอวน ที่มีน้ําหนักเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ สาเหตุสําคัญมาจากการกินอาหารมากเกินความตองการ หรือการเผาผลาญใน

รางกายลดลง หรืออาจจะเกิดทัง้ 2 อยางรวมกัน บางคนที่กินเทาไหรก็ไมอวน นัน่ก็เพราะวา มีระบบการเผาผลาญ

พลังงานดี ทําใหสามารถเผาผลาญพลังงานไดหมดแมจะกินมากก็ตาม แตการเผาผลาญดีใชวาจะดีเสมอไป เพราะไข

มันบางสวนอาจจะไปสะสมในรางกาย เชน ไขมันสะสมในเสนเลือด ทําใหเสนเลือดอุดตัน เสี่ยงโรคอัมพาต / โรค

อัมพฤกษได ทางที่ดีไมวาจะคนผอม หรือคนอวน ตองพยายามควบคุมอาหารอยางเขมงวด ป องกันความเสี่ยงที่อาจ

เกิดขึ้นในอนาคต

การเผาผลาญในรางกาย (METABOLISM) คืออะไร

การเผาผลาญ คือ ปฏิกิริยาในรางกายระดับเซลลที่ทําใหเกิดพลังงานแกรางกาย เพื่อนําไปใชในการทํางานของเซลล

แตละเซลล รวมไปจนถึงพลังงานในการเคลื่อนไหวรางกาย ยอยสารอาหาร และซอมแซมสวนที่สึกหรอในรางกาย

คนอวนที่อายุ 30 ปีขึ้นไป บางครัง้ไมไดอวนเพราะการกิน มักมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นตามอายุมากกวา และบางคนก็มีการ

เผาผลาญที่ลดลงเกินวัยจากสาเหตุหลายอยาง เชน มวลกลามเน้ือลดลง เน่ืองจากไมคอยมีการออกกําลังกาย เพื่อ
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เสริมสรางกลามเน้ือ, รับประทานอาหารไมเป็นเวลา และชอบรับประทานอาหารมื้อหนัก, กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย

ระหวางวันน อยลง, ความเครียดสูง, ชอบรับประทานแตอาหารประเภทแป ง น้ําตาล และอาหารสําเร็จรูป

อัตราการเผาผลาญลดลงดูจากอะไร!?

สามารถสังเกตไดงายๆ เลย เมื่ออัตราการเผาผลาญลดลง จะรูสึกออนเพลียงาย เหน่ือยเร็ว เบื่อหนายกิจกรรม

เคลื่อนไหวตางๆ ไมกระตือรือรน ขี้หนาว เหงื่อออกน อย เคลื่อนไหวชาลง น้ําหนักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ถึงแมจะพยายาม

ควบคุมอาหารแลวก็ตาม น้ําหนักก็ยังไมลด หรือรูสึกวาการลดน้ําหนักยากเย็นมากขึ้นเรื่อยๆ และเมื่อน้ําหนักลดก็จะ

มีการเดงกลับของน้ําหนักอยางรวดเร็ว

เมื่ออัตราการเผาผลาญลดตํ่าลง ควรทําอยางไร!?

อยางแรก ควรเพิ่มมวลกลามเน้ือ ยิ่งคนที่มีกลามเน้ือมาก ก็จะยิ่งเผาผลาญพลังงานไดมากขึ้น รับประทานอาหาร

ปริมาณน อยลง และบอยขึ้น คนที่รับประทานอาหารไมเป็นเวลา จะทําใหรางกายขาดพลังงานเป็นชวงๆ ทําใหการ

เผาผลาญในรางกายเริ่มชะลอตัวลงตาม พรอมเพิ่มกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย หากคุณรับประทานอาหารมากขึ้น

รางกายก็ควรเคลื่อนไหวมากขึ้นเชนกัน

ดังนัน้ เลือกรับประทานอาหารครบถวน อาหารที่มีกากใยเพื่อการดูดซึมพลังงานชาลง ทําใหระดับพลังงานในรางกาย

คงที่มากขึ้น ชวยลดความเครียด เพราะรางกายที่เครียดจะลดการเผาผลาญอยางรวดเร็ว เพื่อเก็บพลังงานไวตอสูกับ

ความเครียดใหไดมากที่สุด ที่สําคัญที่สุด ดื่มน้ําใหเพียงพอ ปฏิกิริยาการเผาผลาญในรางกายจําเป็นตองมีน้ําเป็นสวน

ประกอบ หากรางกายขาดน้ํา อาจชะลอการเผาผลาญใหชาลงได

เลือกรับประทานอาหาร หรืออาหารเสริมเพิ่มการเผาผลาญใหแกรางกาย

การทานอาหารเสริมเพื่อเพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมัน อยาง เวยโปรตีนสารสกัดจากนมวัว สามารถกระตุนอัตราการ

เผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้นได เรงการเผาผลาญไขมันภายในรางกายไดดี ชวยลดอาการหิว ลดความอยากอาหาร และ

ชวยใหอิ่มทองนาน เหมาะสําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก และเพิ่มกลามเน้ืออยางมาก

การทานสารอาหารธรรมชาติในบางชนิด ก็สามารถกระตุนการเผาผลาญพื้นฐานในรางกายได อยางเชน

1. สารสกัดจากชาเขียว ชวยเพิ่มการเผาผลาญทัง้ขณะที่รางกายอยูเฉยๆ และทัง้ขณะออกกําลังกาย คนที่

เคลื่อนไหวรางกายบอยๆ จะมีอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้นเล็กน อย ทําใหการเผาผลาญสูงกวาคนทัว่ไป

2. สกัดสารฟูโคแซนทีน (Fucoxanthin) จากสาหรายทะเลสีน้ําตาลชนิดที่รับประทานได จะชวยชะลอกระบวนการ

สะสมไขมันในเซลล ลดการแบงตัวของเซลลไขมัน เรงเอนไซมที่ดึงไขมันมาเป็นพลังงานมากขึ้น

เคล็ดลับเพิ่มการเผาผลาญ ควบคุมน้ําหนักแบบไมตองอด ไมตองหิว

รับประทานอาหารโปรตีน อาหารประเภทโปรตีนจะกระตุนใหรางกายตองใชพลังงานในการยอย และดูดซึมไปใช

มากกวาการรับประทานอาหารคารโบไฮเดรต หรือไขมัน สําหรับผูที่กําลังควบคุมน้ําหนัก หรือเพิ่มการเผาผลาญราง

กาย ควรรับประทานโปรตีนใหมากกวา 0.8 กรัม / น้ําหนักตัวหน่ึงกิโลกรัม / วัน หรือควรใหมีโปรตีน 15-35% ของ

อาหารทัง้วัน หากคุณออกกําลังกายน อย ก็รับประทานโปรตีนใหได 15% แตถาคุณออกกําลังกายมากขึ้น ก็คอยๆ



เพิ่มโปรตีนขึ้น แตไมควรเกิน 35% ของอาหารทัง้วัน

งดอาหารประเภทแป ง น้ําตาล และไขมันทุกชนิด ป องกันการสะสมของไขมันในรางกาย แตสําหรับคนที่ตองการ

เพิ่มกลามเน้ือ สรางซิกแพค ควรทานอาหารประเภทแป งใหมากกวาปกติ เพราะแป งหรือคารโบไฮเดรต เป็นสวน

สําคัญของการสรางกลามเน้ือ ใหรางกายแข็งแรง

นอกจากน้ี สารสกัดจากธรรมชาติบางชนิด มีสวนชวยในการชะลอการดูดซึมพลังงาน น้ําตาล เขาสูรางกาย ทําให

การเหวี่ยงของระดับน้ําตาลลดลง จึงชวยลดการกระตุนรางกายใหรูสึกหิว และอาจชวยลดแคลอรีเขาสูรางกายได

บางสวน ทําใหระดับพลังงานที่เขาสูรางกาย และการเผาผลาญ / วันมีความสมดุลมากยิ่งขึ้น เชน

สารสกัดถัว่ขาว (white kidney bean extract) ชวยชะลอการยอยแป ง เป็นตัวการสําคัญเรงไขมันสะสมในรางกาย

สารสกัดจากถัว่เหลืองหมัก (fermented soybean extract) ชวยชะลอน้ําตาลเขาสูรางกาย ทําใหรางกายมีระดับ

น้ําตาลคงที่ ลดการเกิดไขมันสะสม

สิ่งที่ทุกคนควรจําไวคือ ไมวาคุณจะตองการลดน้ําหนัก หรือตองการควบคุมน้ําหนักใหคงที่ หามอดอาหาร โดย

เฉพาะมื้อเชา และมื้อกลางวัน เพราะเป็นมื้อที่รางกายจําเป็นตองดึงไปเป็นพลังงาน เพื่อใหรางกายมีแรงในการทํางา

น หรือใชชีวิตประจําวันไดโดยไมเจ็บไข ไดปวย สวนมื้อเย็น สามารถลดปริมาณลงได เพราะในชวงกลางคืนเราไม

ตองใชพลังงานอะไร

ซึ่งใน 1 วัน ควรแบงสัดสวนในการรับประทานอาหารดวย อยาง ทานเน้ือ+ขาว 30% ทานผัก 70% และควรออก

กําลังอยางสมํ่าเสมอ สัปดาหละ 2-3 วัน วันละ 20 นาทีก็ได เพื่อกระตุนระบบเผาผลาญใหทํางานขับเหงื่อและไขมัน

อยางเต็มที่ และคุณยังไดรูปรางที่เฟิรม และกระชับขึ่นอีกดวย

ที่สําคัญ คนที่ควบคุมอาหาร เพื่อรักษาน้ําหนักตัว อาจขาดสารอาหารที่จําเป็นได และสงผลใหการเผาผลาญชะลอตัว

ได คุณจึงควรเสริมสารอาหารจําเป็นใหเพียงพอกับความตองการพื้นฐาน เลือกเสริมวิตามิน เกลือแร แคลเซียม และ

โปรตีน เพื่อมัน่ใจวา รางกายของคุณจะคงระดับการเผาผลาญไดอยางตอเน่ือง และสามารถควบคุมน้ําหนักตัวได

ระยะยาว

เพราะฉะนัน้ สรุปไดวา การควบคุมน้ําหนัก ตองเริ่มจากการรับประทานอาหารที่ถูกตอง และรางกายตองไดรับประ

โยชน จากสารอาหารที่ทานดวย ซึ่งการทานอาหารประเภทสารอาหารโปรตีน ถัว่ ธัญพืชตางๆ ชวยลดอาหารอยากอา

หาร เหมาะสําหรับทานในชวงลดน้ําหนักมากๆ ที่สําคัญใหแคลเซียม โปรตีน วิตามินดี หรือดื่มนมเวยโปรตีน ลด

ความอยากอาหาร ควบคุมน้ําหนักตัว ที่สําคัญ นมเวยโปรตีน ชวยกระตุนการเผาผลาญไขมันภายในรางกายไดดี

มาก หลายคนลดน้ําหนักใหความนิยมอยางกวางขวาง แตขอแนะนําเวยโปรตีน สารสกัดจากนมวัว ที่ไมมีไขมัน

น้ําตาลตํ่า แคลอรี่สูง อยาง WHEYWWL เวยโปรตีนดีเจเพชรจา ตัวชวยลดน้ําหนัก สรางกลามเน้ือที่ดี สามารถทาน

ไดทัง้ผูหญิง และผูชาย ทานงาย อรอย ใหคุณภาพเหมาะสมกับราคา

สนใจลดน้ําหนัก ควบคุมน้ําหนัก สามารถติดตามเคล็ดลับดีๆ เพิ่มเติมไดที่ 4 ชองทางน้ีเลย
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official



Youtube : WheyWWL Official


