
ความ​อวน​ สาเหตุ​ของ​โรค​ ควร​ลด​อยาง​ถูก​วิ​ธี

ความ​อวน​ เป็น​สาเหตุ​ของ​หลาย​ๆ โรค​เรื้อ​รัง​ ทัง้​เบา​หวา​น ​โรค​หัว​ใจ​ ฯลฯ​ เชื่อ​วา​ ทุก​คน​อยาก​ลด​ความ​อวน​ ถึง​ขัน้

ลอง​มา​หลาย​วิธี​ น้ําหนัก​ก็​ยัง​ไม​ลด​สัก​ที​ บาง​ครัง้​น้ําหนัก​ลด​ แต​รูป​ราง​ไม​เล็ก​ลง​น่ี​สิ​!! เป็น​ปัญหา​โลก​แตก​จน​ทําให

หลาย​ๆ คน​ถอด​ใจ​ไป​ตาม​ๆ กัน​ แต​ทุก​อยาง​สามารถ​เริ่ม​ตน​ใหม​ได​ และ​เรา​จะ​มา​เริ่ม​วิธี​ลด​ความ​อวน​อยาง​ถูก​วิธี​กัน

กอน​อื่น​ ถา​อยาก​ลด​ความ​อวน​ มาบ​อก​ลา​สิ่ง​เหลา​น้ี​กัน

> บอก​ลา​น้ําอัด​ลม​ น้ําผล​ไม​ แลว​หัน​มา​ดื่ม​น้ําเปลา​แทน

> เลี่ยง​ของ​ทอด​ของ​มัน

> เลี่ยง​การ​กิน​ของ​หวา​น ​มัน​ เค็ม

> กิน​ผล​ไม​สด​หวาน​น อย​ หลัง​อาหาร​กลาง​วัน​ และ​มื้อ​เย็น​ เพื่อ​ลด​ความ​อยาก​กิน​ของ​หวา​น ​เชน​ สา​ลี่​ มะ​ละ​กอ​ ชม​พู​

(กิน​ใน​ปริมาณ​เทา​กําป้ัน​ตัว​เอง​)

> เลี่ยง​การ​กิน​ของ​หวา​น ​มัน​ เค็ม

> กิน​ขาว​แถว​บาน​แทน​การ​กิน​ขาว​ใน​หาง​สรรพ​สิน​คา​ ทัง้​ประ​หยัด​ และ​ควบคุม​งา​ยก​วา

คุณ​รู​หรือ​ไม​ ?

*ไมมี​สูตร​อาหาร​ลด​น้ําหนัก​ทาง​ลัด​ใดๆ​ ที่​ได​ผล​และ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​!!

*กา​รอด​อาหาร​หรือ​กิน​แต​ผัก​น้ําพริก​ รางกาย​จะ​สูญ​เสีย​มวล​กลาม​เน้ือ​ ทําให​รางกาย​ออนแอ​ได​งา​ย!!

การ​ลด​ความ​อวน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ มัก​ก็​มี​วิธี​อยู​ แค​ตอง​เริ่ม​ลด​ความ​อวน​ให​เหมาะ​สม​กับ​รางกาย​ของ​ตน​เอง​ และ
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รางกาย​ควร​ได​รับ​พลังงาน​ใน​แตละ​วัน​อยาง​เห​มา​ะสม

แลว​รู​หรือ​ไม​วา​ “บันได​บาน​” ถือ​เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​สําหรับ​การ​ลด​พุง​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ตลอด​จน​การ​ไป​หาง​สรรพ​สิน​คา​

หรือ​ไป​ทํางา​น ​ถึง​แม​จะ​ขึ้น​ลง​ไม​กี่​ชัน้​ ลอง​ลด​การ​ใช​บันได​เลื่อน​ หรือ​ลิฟต​ ปรับ​มา​ใช​บันได​ใน​บาง​โอ​กา​ส แค​น้ี​ก็​เพิ่ม

การ​ขยับ​ใน​ระหวาง​วัน​ได​แลว​ละ

เดิน​ขึ้น​บัน​ได​ 1 นา​ที​ ดี​อยาง​ไร​ ?

น้ําหนัก​ตัว​ประ​มา​ณ 68 กิโล​กรัม​ เผา​ผลาญ​ได​ 6 แค​ลอรี่

น้ําหนัก​ตัว​ประมาณ​ 9​1 กิโล​กรัม​ เผา​ผลาญ​ได​ 8 แค​ลอรี่

เดิน​ลง​บัน​ได​ 1 นา​ที​ เผา​ผลาญ​ได​ 1 ใน​ 3 ของ​การ​ขึ้น​บัน​ได

ลด​ความ​อวน​อยาง​ถูก​วิธี​ ควร​ทําอยาง​ไร

เลิก​มอง​ตัวเลข​บน​ตาชัง่​กัน​ได​แลว​ !

เครื่อง​ชัง่​น้ําหนัก​ เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ของ​คน​ลด​น้ําหนัก​ หลาย​คน​พยายาม​ที่​จะ​จด​น้ําหนัก​ตัว​ เกือบ​ทุก​ๆ วัน​ ตอง​ชัง่​น้ําหนัก​

เพื่อ​ให​รู​วา​ น้ําหนัก​ตัว​ลด​ลง​หรือ​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​ไม​ บาง​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​จริง​จัง​ บวก​กับ​การ​ควบคุม​อาหาร​อยาง

เหมาะ​สม​ แต​ก็​ยัง​ไม​เขาใจ​อยาง​วา​ การ​ลด​น้ําหนัก​ที่แท​จริง​คือ​อะไร​ เมื่อ​ไหร​ที่​เห็น​น้ําหนัก​บน​ตาชัง่​เพิ่ม​ขึ้น​ ก็​ยิ่ง

กังวล​ใจ​ และ​เกิด​ความ​สงสัย​กับ​การ​ลด​น้ําหนัก​ของ​ตัว​เอง​ กลาย​เป็นการ​ตัง้​คําถาม​วา​ ทําไม​ออก​กําลัง​กาย​เทาไร

น้ําหนัก​ก็​ยัง​ไม​ลด​ลง​ซะ​ที?

ดัง​นัน้​ ลอง​ตัง้​สติ​ให​ดีๆ​ มา​ทําความ​เขาใจ​ใหม​กับ​การ​ลด​ความ​อวน​ ที่​เรา​ทําอยู​ทุก​วัน​น้ี​อยาง​ถูก​ตอง​ดี​กวา​ “กา​รลด​ไข

มัน​” ไม​ใช​ “กา​รลด​น้ําหนัก​” ซึ่ง​มัน​จะ​ไมมี​ผล​เกี่ยวของ​กับ​เลข​บน​ตา​ชัง่​ และ​ไม​จําเป็น​ตอง​ไป​ขึ้น​ชัง่​น้ําหนัก​ให​เสีย

อารมณ​อีก​ตอ​ไป

ลด​น้ําหนัก​กับ​การ​ลด​ไข​มัน​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ ?

การ​ลด​น้ําหนัก​ เป็นการ​พูด​รวมๆ​ ถึง​ “กา​รลด​น้ําหนัก​ของ​รางกาย​โดย​รวม​ทัง้หมด​ให​เบา​ลง​” ซึ่ง​มัน​จะ​รวม​ไป​ถึง

น้ําหนัก​จาก​น้ําใน​ราง​กาย​ ของ​เสีย​ อาหาร​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ ไข​มัน​ และ​กลาม​เน้ือ​ดวย​ ดัง​นัน้​ หาก​เรา​ใช​วิธี​ชัง่

น้ําหนัก​เป็น​ตัว​กําหน​ด จะ​สังเกต​ได​วา​ แค​กิน​น้ําเขาไป​สัก​ 2​-3​ แกว​ น้ําหนัก​ตัว​ก็​เพิ่ม​ขึ้น​ได​อยาง​งายๆ​ แลว​ละ​ เพราะ

ฉะ​นัน้​ ตัวเลข​บน​ตาชัง่​จึง​ไม​สามารถ​นํามา​ใช​เป็น​ตัว​วัด​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ถูก​ตอง​ได​เลย​ แต​เป็น​เพียง​แค​ตัว​ชวย

เสริม​ความ​มัน่​ใจ​ เพื่อ​ให​เรา​ทราบ​ถึง​น้ําหนัก​มวล​รวม​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​เทา​นัน้

“กา​รลด​ไข​มัน​” คือ​ การ​ลด​น้ําหนัก​อยาง​ถูก​ตอง​มาก​ที่​สุด​ เพราะ​เป า​หมาย​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ควบคุม​อาหาร

ของ​เรา​ก็​เพื่อ​กําจัด​เอา​สวน​ของ​ไข​มัน​ออก​ไป​ แลว​แทนที่​มัน​ดวย​กลาม​เน้ือที่​มี​ขนาด​เล็ก​ และ​กระชับ​มาก​กวา​ แม​จะ

เทียบ​ใน​สัดสวน​น้ําหนัก​ที่​เทา​กัน​ แต​ดวย​ไข​มัน​เป็น​ของเหลว​มัน​จึง​มี​ขนาด​ใหญ​ สวน​กลาม​เน้ือ​จะ​เล็ก​กวา​เป็น​สอง

เทา​ตัว



สรุป​งายๆ​ คือ​ เมื่อ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ คุณ​ตอง​กําจัด​ไข​มัน​ออก​ไป​ แม​น้ําหนัก​จะ​ไม​ลด​ลง​ แต​หาก​รางกาย​มี​กลาม​เน้ือ

มากกวา​ไข​มัน​ ซึ่ง​ทุก​คน​จะ​มี​สัดสวน​ที่​กระชับ​ และ​ผอม​เพรียว​ได​ แลว​ลืม​เรื่อง​ตัวเลข​บน​ตาชัง่​ไป​ได​เลย​ เพราะ​บาง

คน​ที่​มี​กลาม​เน้ือ​มากกวา​ไข​มัน​ อาจ​จะ​มี​น้ําหนัก​ตัว​มากกวา​บาง​คน​ที่​มี​ไข​มัน​มาก​กวา​ และ​รูป​ราง​ยัง​ดู​อวบ​อวน​ไม

กระชับ​กวา​อีก​ดวย

ขัน้​ตอน​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​ผล!

การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ให​ได​ผล​ มี​สัดสวน​ที่​ลด​ลง​ พ​รอม​กลาม​เน้ือที่​กระชับ​สวย​ได​รูป​ นอกจาก​ควบคุม​อาหาร​แลว​ จะ

ตอง​ทําการ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​แบง​ออก​เป็น​ 2​ ประ​เภท​คือ

1.​ คา​รดิโอ

การ​ออก​กําลัง​กาย​ ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ออก​ไป​ เป็น​ประเภท​เดียวกัน​กับ​แอ​โร​บิ​ก แต​จะ​ตาง​กัน

ตรง​ที่​ความ​หนัก​ใน​การ​เลน​ ซึ่ง​คา​รดิโอ​จะ​แบง​ออก​เป็น​ 4 ระดับ​ความ​แรง​เทียบ​กับ​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัว​ใจ​ คือ Low

Intensity, Medium Intensity, High Intensity และ​แบบ​สุดทาย​ก็​คือ Extra High Intensity

แอ​โร​บิ​ก คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ทัว่​ไป​ ที่​ไม​เนน​ความ​หนัก​มาก​ เลน​ตาม​สภาพ​ของ​รางกาย​ที่​เลน​ได​ แต​ทัง้​สอง

ชนิด​ก็​มี​ประโยชน​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เชน​เดียว​กัน​ แลว​แต​ความ​ถนัด​ของ​ใคร​วา​ จะ​เลือก​ใช​แบบ​ไห​น ​หาก​ไม​คิด

อะไร​ให​มาก​นัก​ คา​รดิโอ​ และ​แอ​โร​บิ​กก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ชนิด​เดียวกัน​นัน่​เอง​ ซึ่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ประเภท​น้ี​ก็​มี

ขอดี​คือ​ การ​ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ไข​มัน​ และ​คารโบไฮเดรต​ออก​ไป​ ทําให​อาหาร​ที่​เรา​กิน​ไม​เกิด​การ​สะ​สม​ และ​แปร

สภาพ​เป็น​ไข​มัน​สวน​เกิน​ที่​จะ​ถูก​เก็บ​เอา​ไว​ใน​ยาม​ฉุกเฉิน​ ตาม​การ​เอา​ตัว​รอด​ของ​ราง​กาย​ จน​ทําให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น

มา​ อีก​ทัง้​ ยัง​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​และ​ปอด​ เพิ่ม​ความ​อด​ทน​ ชวย​กระตุน​ระบบ​ไหล​เวียน

เลือด​ ทําให​เหน่ือย​ได​น อย​ลง​ดวย

2.​ เวท​เท​รน​น่ิง

เป็น​หน่ึง​ใน​รูป​แบบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ แต​ใน​อดีต​ดู​เหมือน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ชนิด​น้ี​จะ

นิ​ยม​ โดย​เฉพาะ​ใน​กลุม​นัก​เลน​กลาม​ชาย​ หรือ​ที่​เรา​เรียก​กัน​วา​ นัก​เพาะ​กาย​เทา​นัน้​ ทําให​เรา​จําภาพ​แบบ​ผิด​ๆ วา​

เวท​เทรน​น่ิง​สําหรับ​สาว​ๆ สวน​ใหญ​ที่​เมื่อ​ออก​แลว​จะ​ทําให​รางกาย​ใหญ​ บึกบึน​ มี​กลาม​แขน​กลาม​ขา​เป็น​มัดๆ

แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​ การ​เวท​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ “จําเป็น​” สําหรับ​ทุก​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ผู​หญิง​ไม​ตอง

กลัว​วา​ กลาม​เน้ือ​ของ​ตัว​เอง​จะ​ใหญ​เป็น​มัดๆ​ เพราะ​ใน​ผู​หญิง​มี​ฮอรโมน​เพศ​ชาย​อยู​น อย​ โอกาส​ที่​มัน​จะ​สราง​กลาม

เน้ือ​ได​ขนาด​นัก​เพาะ​กาย​จึง​ตอง​ใช​ความ​พยายาม​ และ​อดทน​สูง​เป็น​อยาง​มาก

ดัง​นัน้​ การ​เลน​เวท​ไม​ได​ทําให​แขน​ขา​ใหญ​ขึ้น​ ซึ่ง​ขอดี​ของ​มัน​เมื่อ​เลน​ควบคู​กับ​คา​รดิโอ​ จะ​ชวย​ทําให​รางกาย​มี​กลาม

เน้ือ​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ตาง​จาก​การ​เลน​คา​รดิโอ​เพียง​อยาง​เดียว​ เชน​ ใน​ขณะ​ที่​เรา​วิ่ง​บน​ลู​วิ่ง​ รางกาย​จะ​ดึง​พลังงาน​จาก​ไข

มัน​มา​ใช​ แต​พอ​หยุด​เลน​ก็​เทากับ​วา​หยุด​การ​เผา​ผลาญ​ใน​ทัน​ที​ ตาง​จาก​การ​เลน​เวท​ หลัง​จาก​หยุด​แลว​รางกาย​ก็​จะ​ยัง

สามารถ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ตอ​ไป​ได​ แม​จะ​นัง่​หรือ​นอน​อยู​เฉยๆ​ ก็​ตาม

เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​ลด​ความ​อวน​ หรือ​การ​ลด​น้ําหนัก​ เลือก​วิธี​ใด​ วิธี​หน่ึง​ไม​ได​ และ​ไมมี​ทาง​ลัด​ที่​จะ​ทําให​ลด​ความ​อวน



ได​เร็ว​ ทุก​อยาง​ตอง​ใช​เวลา​ เพื่อ​ไม​ให​เกิด​ความ​เสี่ยง​ตอ​สุขภาพ​ของ​เรา​ ซึ่ง​ทุก​คน​สามารถ​วางแผน​การ​ลด​ความ​อวน

ได​ เชน​ ใน​ 1 สัปดาห​ ออก​กําลัง​กาย​ 3-4 วัน​ วัน​ละ​ 2​0-30 นา​ที​ แลว​สัปดาห​ตอๆ​ ไป​คอย​เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ก็​ได​ แต​ตอง

ควบคุม​น้ําหนัก​ไป​ดวย​ โดย​งด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​หวาน​ทุก​ชนิด​ ที่​สําคัญ​ อยา​ให​ความ​อยาก​เป็น​ตัว​ทําลาย​เป า

หมาย​การ​ลด​ความ​อวน​ เพราะ​ความ​อวน​ไมใช​ทําให​รูป​ลักษณะ​เรา​แย​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ทําให​เกิด​โรค​ตางๆ​ ได​งาย​อีก​ดวย

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


