
ลดน้ําหนักอยางไร ไมใหโยโย

สาวๆ ที่อยากลดน้ําหนัก และเลือกผลิตภัณฑยาลดน้ําหนัก มารับประทานแทนการออกกําลังกาย ตองบอกเลยวา

เลือกผิด ชีวิตเปลี่ยนแนนอน เพราะความเสี่ยงของการทานยาลดน้ําหนักนัน้มีเยอะมาก โดยเฉพาะยาลดน้ําหนัก ที่

หากหยุดทานอาจโยโย เอฟเฟกต กลับมาอวนมากกวาเดิมได

โยโย เอฟเฟกต คืออะไร

โยโย (Yoyo Effect) คือ ภาวะที่น้ําหนักตัวเดงขึ้นๆ ลงๆ หรือ เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ภายหลังเริ่มลดน้ําหนัก และมักจะจบ

ลงดวยน้ําหนักตัวที่คอยๆ เพิ่มขึ้นจนมากกวากอนเริ่มลดน้ําหนัก อาการโยโยสวนใหญเป็นผลเกิดจากการควบคุม

น้ําหนักที่ไมถูกตอง โดยเฉพาะการทานยาลดน้ําหนัก โปรแกรมลดน้ําหนักที่อดอาหาร หรือควบคุมอาหารจนขาด

พลังงานเขาสูรางกาย เพราะเมื่อคุณควบคุมน้ําหนักไมถูกตอง สารอาหาร และพลังงานที่เขาสูรางกายอาจลดลงมาก

เกินไป ทําใหรางกายคอยๆ สูญเสียการเผาผลาญอยางตอเน่ือง

ภาวะน้ําหนักตัวโยโย ไมไดสงผลแคเรื่องน้ําหนักตัวเทานัน้ ซึ่งรางกายกําลังเผชิญกับความเสี่ยงทางดานสุขภาพที่

ยากจะฟ้ืนฟูกลับคืนมาอีกหลายอยาง เชน

– ภาวะไขมันเกิน ภาวะกลามเน้ือฝอลีบ และระบบการเผาผลาญในรางกายมีความเสียหายอยางรุนแรง

– โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด ไขมันพอกตับ โรคเบาหวาน

– อาการกลามเน้ือออนแรง ภูมิตานทานตก รวมทัง้อาการซึมเศราอยางรุนแรง

หากไมตองการตกอยูภาวะน้ําหนักตัวโยโย และตองการลดน้ําหนักใหน้ําหนักลดลงอยางปลอดภัยไมมีผลขางเคียง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%a3-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89/


ควรทําตามวิธีเหลาน้ี

1. เลือกอาหารที่ใหแคลอรี่เพียงพอกับการเผาผลาญพื้นฐานของรางกาย

2. โปรแกรมอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนัก ตองลดเพียงแคลอรี่ลงเทานัน้ แตยังมีสารอาหารครบถวน

3. กินอาหารที่มีวิตามิน เกลือแร และไฟโตนิวเทรียนท ครบถวน

4. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ

5. เมื่อลดน้ําหนักตอเน่ือง ควรจัดใหมีชวงพักเป็นระยะ ไมควรลดน้ําหนักมากเกินไป การลดน้ําหนักแตละครัง้ไม

ควรลดเกิน 10% ของน้ําหนักตัว

หันมาออกกําลังกาย แทนการกินยาลดน้ําหนัก

คนที่ตองการลดน้ําหนัก หรือควบคุมน้ําหนักในระยะยาว จําเป็นตองออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร เพื่อ

ลดมวลไขมัน รักษากลามเน้ือ และรักษามวลกลามเน้ือใหคงที่มากที่สุด แตการออกกําลังกายใชวาจะออกกําลังกาย

ในรูปแบบไหน หรือทาไหนก็ได ทุกอยางตองมีเทคนิค

กอนออกกําลังกาย เตรียมกลามเน้ือใหพรอม กลามเน้ือในการออกกําลังกายเป็นเซลลที่ใหพลังงานจาก

คารโบไฮเดรตที่สะสมอยูในกลามเน้ือเป็นหลัก ควรกินอาหารกลุมคารโบไฮเดรต รวมถึงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาล ในชวง

กอนออกกําลังกาย เพื่อใหรูสึกสดชื่น อยาเวยโปรตีนที่ใหรสชาติหวาน มัน อรอย ไขมันตํ่า ไมมีน้ําตาล แตใชซูครา

โลส เป็นสารใหความหวานที่ใกลเคียงกับน้ําตาล เมื่อเติมพลังพรอมกับการออกกําลังกาย จะทําใหประสิทธิภาพการ

ออกกําลังกายก็ดีขึ้น ทําใหคุณใชกลามเน้ือไดเต็มที่ รางกายสามารถกระตุนการสรางกลามเน้ือใหเพิ่มขึ้น และ

กระตุนใหเซลลกลามเน้ือเรงทํางานเผาผลาญแคลอรี่ตอเน่ือง เพื่อซอมแซม และเสริมสรางกลามเน้ือ เพื่อพรอมตอ

การออกกําลังกายครัง้ตอไป

ระหวางการออกกําลังกาย กลามเน้ือจะเริ่มเผาผลาญแคลอรี่ และไขมันไปเรื่อยๆ ดังนัน้ หากตองการออกกําลังกาย

ตอเน่ืองนานเกิน 40-60 นาที ควรเสริมโปรตีน เป็ยระยะๆ อาจจะจิบทีละนิด หรือดื่มเวยโปรตีนหลังออกกําลังกาย

30 นาที เพื่อใหโปรตีนเขาไปฟ้ืนฟูและซอมแซมกลามเน้ือ รักษามวลกระดูก ใหแข็งแรง

ถึงแมหลังออกกําลังกาย รางกายจะไดหยุดพัก แตเซลลกลามเน้ือยังคงทํางานตอเน่ือง เพื่อขจัดของเสียจากการเผา

ผลาญ ฟ้ืนฟูเซลลกลามเน้ือ และเริ่มสะสมแคลอรี่เขาสูเซลล เพื่อพรอมสําหรับกิจกรรมอื่นๆ ตอไป สําหรับคนที่ออก

กําลังกายหนัก และหวังผลเพิ่มกลามเน้ือ จําเป็นตองเสริมโปรตีน และคารโบไฮเดรตตอเน่ือง เพื่อหยุดกระบวนการ

ที่จะดึงเซลลกลามเน้ือมาเป็นพลังงาน หรือสูญเสียกลามเน้ือหลังออกกําลังกายนัน้เอง แตสําหรับคนที่ลดน้ําหนัก

หรือควบคุมน้ําหนัก ควรลดคารโบไฮเดรตหลังออกกําลังกาย เพื่อกระตุนใหเซลลกลามเน้ือดึงไขมันมาใชตอเน่ือง

เพราะหลังการออกกําลังกาย รางกายจะยังคงเรงระดับการเผาผลาญไดนานถึง 12 ชัว่โมง

สําหรับคนที่ตองการลดน้ําหนัก ควบคุมน้ําหนัก พรอมสรางกลาม ซิกแพค จําเป็นตองรับประทานอาหารกลุม

คารโบไฮเดรตใหเพียงพอกับกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย เพราะเป็นกุญแจสําคัญที่จะทําใหคุณมีกลามเน้ือคมชัด

แข็งแรง ไดอยางรวดเร็ว ที่สําคัญ มีผลดีตอการออกกําลังกาย เน่ืองจากมีพลังงานเพียงพอโดยไมสูญเสียกลามเน้ือ



6 เคล็ดลับลดน้ําหนัก ไมโยโย

1. มีวินัยในการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร ใน 1 สัปดาหควรออกกําลังกายอยางน อย 2 – 3 วัน วันละ 30 นาที

ขึ้นไป

2. บันทึกแนวทางปฏิบัติที่ใหครบถวน เพื่อจะสามารถนํามาปรับปรุงโปรแกรมตอได

3. โปรแกรมลดน้ําหนักเรงดวน ใหเนนที่โปรแกรมอาหาร ไขมันตํ่า และควรกินอาหารกลุมคารโบไฮเดรต และ

โปรตีนกอนออกกําลังกาย

4. เลือกผลิตภัณฑทดแทนมื้ออาหาร ที่ใหสารอาหาร และพลังงานตอรางกาย ถึงแมจะไมทําใหน้ําหนักลดลงเร็วก็

ตาม แตจะชวยใหการควบคุมน้ําหนักใหเป็นไปอยางสมดุล ไมกระทบการทํางานของรางกาย ซึ่งจะชวยในการรักษา

น้ําหนักคงที่ไดมากที่สุด

5. ออกกําลังกายเป็นประจําสมํ่าเสมอ เพื่อรักษาน้ําหนักใหคงที่ กระชับรูปรางใหเฟิรม สวย ตามใจสัง่

6. เลือกรับประทานโปรตีน วิตามิน ไฟโตนิวเทรียนท ที่ชวยเสริมการเผาผลาญในรางกายไดอยางตอเน่ือง

การลดน้ําหนัก ไมจําเป็นตองอดอาหาร แตควรเริ่มจากเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน ทานอาหารใหครบ 5

หมู เชน เน้ือสัตว ไก หมู ไข ผักสีเขียว และผลไมหวานน อย เชน ฝรัง่ แอปเป้ิล เพราะเป็นผลไมที่มีน้ําตาลน อยที่

สุด แถมมีประโยชนตอสุขภาพมากดวย ที่สําคัญควรทานอาหารในปริมาณที่พอเหมาะตอรางกาย ไมควรทานอาหาร

ใหเกินความจําเป็นตอพลังงานที่รางกายตองการ

นอกจากเรื่องอาหารการกินแลว การลดน้ําหนัก ควบคุมน้ําหนัก กระชับสัดสวน เพิ่มกลามเน้ือ หรือสรางซิกแพค

จําเป็นตองออกกําลังกาย อยางคารดิโอ เวทเทรนน่ิง ควบคูกันไป แตสิ่งสําคัญที่สุด ตองมีตัวชวยในการลดน้ําหนัก

และควบคุมน้ําหนัก โดยที่ไมใชยาลดน้ําหนัก นัน่ก็คือ อาหารเสริมโปรตีนไอโซเลท สารสกัดจากนมวัวแท 100% ให

โปรตีนสูง แคลอรี่สูง ไมมีน้ําตาล ไขมันตํ่า เหมาะกับกลุมคนเลนกีฬา ลดน้ําหนัก หรือควบคุมน้ําหนัก

วิธีทานเวยโปรตีนเพื่อลดน้ําหนัก

เมื่อตองการลดน้ําหนัก ควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย ควรเสริมโปรตีนกอนออกกําลังกาย 30 นาที เพื่อใหรางกายมี

พลังงาน ออกกําลังกายไดนานขึ้น และเสริมเวยโปรตีนหลังออกกําลังกาย 30 นาที เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอหลัง

ออกกําลังกาย รักษามวลกระดูก กลามเน้ือใหแข็งแรง

หากตองการควบคุมน้ําหนัก แนะนําใหเสริมเวยโปรตีนมื้อเชา มื้อเย็น พรอมควบคุมอาหาร และออกกําลังกายตอ

เน่ือง การจิบเวยระหวางวัน สามารถลดความอยากอาหาร ชวยใหทานอาหารไดน อยลง

และสําหรับคนที่ตองการควบคุมน้ําหนัก เพิ่มกลาม สรางซิกแพค แนะนําใหเสริมโปรตีนใหมากขึ้น ควบคูไปกับ

อาหารกลุมคารโบไฮเดตร เสริมเวยโปรตีนมื้อเชา มื้อเย็น กอนออกกําลังกาย 30 นาที และหลังออกกําลังกาย 30

นาที

แตไมวาจะลดน้ําหนัก ควบคุมน้ําหนัก เพิ่มกลามเน้ือ อาหารที่หามรับประทานเลยก็คือ ของทอด ของมัน ของหวาน

อาหารรสเค็ม เพราะอาหารเหลาน้ี มีผลเสียตอรางกาย ทําใหน้ําหนักขึ้นไดงาย ไขมันสะสมไดมากกวาปกติ เสี่ยงโรค



อวน ความดันโลหิต โรคหัวใจและหลอดเลือด ดังนัน้ เลือกลดน้ําหนักใหถูกวิธี นอกจากไดหุนที่ดีแลว ยังไดสุขภาพ

ที่แข็งแรงอีกดวย

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


