
ผู​เชี่ยวชาญ​ชี ้​ระบบ​เผา​ผลาญ​ดี​ชวย​ควบคุม​น้ําตาล

และ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ได

หุน​สวย​สุขภาพ​ดี​ใครๆ​ก็​อยาก​ได​ ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​และ​วิตามิน​แบ​ลคม​อรส จาก​ประเทศ​ออสเตรเลีย​ นําโดย​ น.

ส.​ ผุ​สดี​ สุจิต​จร​ ผู​จัดการ​ทัว่​ไป​ เปิด​ตัว​กิจ​กรร​ม 30 DAY BURN&FIT CHALLENGE หรือ​ 30 วัน​กับ​ภารกิจ​อัน​ยิ่ง

ใหญ​ ทา​ผู​บริโภค​สราง​วินัย​ปฏิวัติ​พฤติกรรม​เพื่อ​ระบบ​เผา​ผลาญ​ แบบ​สุขภาพ​ดี​ ชิง​เงิน​รางวัล​ 150,000 บาท​ โดย

เชิญ​สอง​สาว​แหง​โลก​ออนไลน​ น.​ส.​ ธัญ​จิ​รา​ ตระการ​สิทธิ​กุล​ หรือ​ แอ​ริ​กะ​ บิวตี้​บล็อก​เกอร​ และ​น.​ส.​ณัชชา​นันท พี​ระ

ณรงค​ หรือ​นุน English AfterNoonz เป็น​หัวหน า​ทีม​นําลูก​ทีม​รวม​พิชิต​ภารกิจ​ใน​ครัง้​น้ี​ โดย​กอน​เริ่ม​ภาร​กิจ​ ได​มี

การ​จัด​กิจกรรม​พบปะ​ระหวาง​หัวหน า​ทีม​และ​ลูก​ทีม​ เพื่อ​รับ​ฟัง​ขัน้​ตอน​การ​รวม​กิจ​กรร​ม Burn&Fit พรอม​เชิญ​นาย

อานันท​ อภิ​นันทน​ หรือ​เทรนเนอร​จัน​ ผู​เชี่ยวชาญ​และ​ที่​ปรึกษา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เป็น​ที่​รูจัก​ดี​มา​รวม​ แชร​เคล็ด​ลับ​

“ระบบ​เผา​ผลาญ​สราง​ได​.​.​ไม​ยาก​”

พญ.​ ธิศร​า วีร​สมัย​ หัวหน า​ศูนย​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ โรง​พยาบาล​พญา​ไท​1 ได​กลาว​ถึง​ กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ที่​ดี​ จะ

สนับสนุน​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​และ​ไม​เกิด​สาร​อนุมูล​อิสระ​ที่​เป็น​โทษ​ใน

ปริมาณ​มาก​ ซึ่ง​จะ​ตอง​ประกอบ​ดวย​ระดับ​ฮอรโมน​ที่​สมดุล​และ​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ที่​เพียง​พอ​ แต​ทัง้​ฮอรโมน​และ

สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​กลับ​ ลด​ลง​ตาม​อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​อา​ยุ​ 35 ปี​ขึ้น​ไป​ ประสิทธิภาพ​การ​เผา​ผลาญ​จะ​ลด

ลง​เรื่อย​ๆ ทําให​รูสึก​ได​ถึง​การ​เปลี่ยน​แป​ลง​ เชน​ รู​ปรา​งที่​อวน​ขึ้น​ได​งาย​ มวล​กลาม​เน้ือ​ลด​ลง​ มี​การ​พอกพูน​ของ​ไข

มัน​ตาม​สวน​ตางๆ​ของ​ราง​กาย​ นอกจาก​น้ี​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ที่​ดี​ ยัง​สง​ผล​ให​สามารถ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​และ​ไข

มัน​ใน​เลือด​ได​ดี​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ดัง​นัน้​การ​ที่​จะ​ทําให​ระบบ​เผา​ผลาญ​ทํางาน​ได

อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​จะ​ตอง​กลา​ที่​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต โดย​จะ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ รับ​ประทาน

อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​การ​เขา​นอน​ตัง้แต​เวลา​ 2​2.​00 น.​ การ​หลับ​สนิท​ใน​ชวง

น้ี​ จะ​ทําให Growth hormone หลัง่​ดี​ เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ราง​กาย​ มี​มวล​กระดูก​และ​กลาม​เน้ือที่​สม​บูร​ณ และ​เกิด

ความ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน

ภก.​ ณัฐที​ เทียน​ศิริ​ กลาว​วา​ เคล็ด​ลับ​การ​รับ​ประทาน​ให​สุขภาพ​ดี​ อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ควร​เนน​ผัก​เป็น​หลัก​ โดย​ให

สังเกต​ที่​จาน​อาหาร​ของ​ตัว​เอง​ ควร​แบง​เป็น​ผัก​ 50 % คารโบไฮเดรต​25% และ​โปรตีน​ที่​มี​ไข​มัน​น อย​อีก​ 2​5%

นอกจาก​น้ี​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​แป ง​และ​น้ําตาล​มาก​เกิน​ไป​ก็​ทําให​อวน​ได​ เพราะ​รางกาย​ไม​สามารถ​นํามา​ใช​เป็น

พลังงาน​ได​หมด​ก็​จะ​เปลี่ยน​เป็น​ไข​มัน​ ประเภท​ไข​มัน​ไตร​กลี​เซอร​ไร​ดแทน​ทําให​อวน​ได​เชน​กัน

ทัง้​น้ี​ ใน​หน่ึง​วัน​รางกาย​ควร​ได​รับ​พลังงาน​วัน​ละ​ 1,600 – 2,000 กิโล​แค​ลอรี่​ แต​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ใน​แตละ​วัน​ให

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b8%8a%e0%b8%b5%e0%b9%89%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2/


พลังงาน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ก็​แตก​ตาง​กัน​ เชน​ ขาว​กระ​เพรา​ไก​ไข​ดาว​ ให​พลัง​งา​น ​590 กิโล

แค​ลอรี่​ ใช​เวลา​วิ่ง​ 69 นา​ที​ ขาว​มัน​ไก​ ให​พลัง​งา​น ​600 กิโล​แค​ลอรี่​ ใช​เวลา​วิ่ง​ถึง​ 71 นา​ที​ คุก​กี้​ 4 ชิน้​ ให​พลัง​งา​น

63 กิโล​แค​ลอรี่​ เดิน​ 5,600 กาว​ เป็น​ตน​ ดัง​นัน้​การ​ออก​กําลัง​กาย​จึง​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ แต​ดวย​อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​รางกาย​จะ

เผา​ผลาญ​ได​น อย​ลง​ สาร​สกัด​จาก​ธรรมชาติ​จึง​เขา​มา​มี​บทบาท​ใน​การ​ชวย​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ เชน​ สาร​สกัด​จาก​กา​รซี

เนีย​ หรือ​ผล​สม​แขก​ จะ​ชวย​ป องกัน​การ​เปลี่ยน​น้ําตาล​เป็น​ไข​มัน​ ลด​การ​สะสม​ไข​มัน​ใหม​ กระตุน​ให​รางกาย​เปลี่ยน

เป็น​พลัง​งา​น ​เป็นการ​เพิ่ม​ระบบ​เผา​ผลาญ​ โค​รเมี่​ยม​ เป็น​แร​ธาตุ​ที่​เรง​การ​เผา​ผลาญ​กลูโคส​เป็น​พลัง​งา​น ​กระตุน​การ

ทํางาน​ของ​อินซูลิน​ชวย​นําน้ําตาล​เขา​เซลล​เพื่อ​ไป​เผา​ผลาญ​เป็น​พลัง​งา​น ​ทําให​เหลือ​เก็บ​เป็น​ไข​มัน​น อย​ สาร​สกัด​จาก

พริก​จะ​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ใน​ราง​กาย​ เรง​กระบวนการ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​และ​ชวย​ให​ระบบ​การ​ไหล​เวียน​เลือด

ดี​ขึ้น​ สาหราย​เคลป  มี​ไอโอดีน​เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​ฮอรโมน​ไทรอยด​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​เชน​กัน

ดาน​ นาย​อานันท​ อภิ​นันทน​ หรือ​เทรนเนอร​จัน​ แนะนําวิธี​ดูแล​สุขภาพ​โดย​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​ให Burn&Fit วา​

การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​แตละ​ครัง้​ควร​แบง​เวลา​สําหรับ​การ​เลน​ทัง้​แบบ Cardio ซึ่ง​เป็นการ​ลด​น้ําหนัก​ เชน​ การ​วิ่ง​ ป่ัน

จักร​ยา​น ​การ​เตน​แอ​โร​บิ​ค และWeight training คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​จะ​ใช​อุป​กร​ณ เป็นการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ทําให

กลาม​เน้ือ​กระชับ​ และ​ควร​เลน​ทัง้​สอง​อยาง​ควบคู​กัน​ไป​ เพราะ​การ​มี​ปริมาณ​กลาม​เน้ือ​เยอะ​ จะ​เหมือน​รางกาย​มี​เตา

พลังงาน​ชวย​ให​เผา​ผลาญ​ได​ดี​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ การ​รับ​ประทาน​ผลิตภัณฑ​เสริม​อาหาร​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​สาร​สกัด​จาก

ธรรม​ชา​ติ​ อาทิ​ กา​รซิ​เนีย​และ​แค​ปซิ​คุม​ สาหราย​เคลป  จะ​ชวย​กระตุน​ระบบ​เผา​ผลาญ​ กระตุน​ให​นําไข​มัน​และ

คารโบไฮเดรต​ไป​ใช​พลังงาน​ได​มาก​แทน​การ​สะสม​เป็น​ไข​มัน​ สวน​ทา​ออก​กําลัง​กาย​สําหรับ​คน​ที่​ทํางาน​และ​ตองการ

ผอน​คลาย​ ควร​ทําทา Overhead extensions เป็นการ​บริหาร​บริเวณ​ทอง​แข​น ​ถือ​ขวด​น้ําไว​ใน​มือ​ล็อก​ขอ​ศอก​ จาก

นัน้​เหยียด​แขน​ขึ้น​ฟ า​สลับ​ทําที​ละ​ขาง​ ทา Shoulder Press เป็นการ​บริหาร​หัว​ไหล​ เป็นการ​กาง​แขน​ออก​ตัง้​ฉาก​

เหยียด​แขน​ขึ้น​ฟ า​ ทัง้​สอง​ทา​น้ี​ทําทัง้​หมด​ 4 เซต​ๆ ละ​ 15 ครัง้​ ทัง้​น้ี​ ควร​หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​สัปดาห​ละ​ 3

วันๆ​ ละ​ 15-30 นา​ที​ ซึ่ง​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​เอง​ที่​บา​น ​โดย​ศึกษา​จาก​คลิป​สอน​ออก​กําลัง​กาย​ตาม​สื่อ​ออนไลน

ตางๆ​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สวน​เกิน​และ​ทําให​มี​สุขภาพ​ที่​ดี


