
ลด​น้ําหนัก​อยาง​ไร​ ไม​ให​โยโย

สาว​ๆ ที่​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ และ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ยา​ลด​น้ําหนัก​ มา​รับ​ประทาน​แทน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ตอง​บอก​เลย​วา​

เลือก​ผิด​ ชีวิต​เปลี่ยน​แน​นอ​น ​เพราะ​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ทาน​ยา​ลด​น้ําหนัก​นัน้​มี​เยอะ​มาก​ โดย​เฉพาะ​ยา​ลด​น้ําหนัก​ ที่

หาก​หยุด​ทาน​อาจ​โย​โย เอ​ฟเฟก​ต กลับ​มา​อวน​มากกวา​เดิม​ได

โย​โย เอ​ฟเฟก​ต คือ​อะไร

โย​โย (Yoyo Effect) คือ​ ภาวะ​ที่​น้ําหนัก​ตัว​เดง​ขึ้นๆ​ ลงๆ​ หรือ​ เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ ภาย​หลัง​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​ และ​มัก​จะ​จบ

ลง​ดวย​น้ําหนัก​ตัว​ที่​คอยๆ​ เพิ่ม​ขึ้น​จน​มากกวา​กอน​เริ่ม​ลด​น้ําหนัก​ อาการ​โย​โยสวน​ใหญ​เป็น​ผล​เกิด​จาก​การ​ควบคุม

น้ําหนัก​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ โดย​เฉพาะ​การ​ทาน​ยา​ลด​น้ําหนัก​ โปรแกรม​ลด​น้ําหนัก​ที่​อด​อา​หาร​ หรือ​ควบคุม​อาหาร​จน​ขาด

พลังงาน​เขา​สู​ราง​กาย​ เพราะ​เมื่อ​คุณ​ควบคุม​น้ําหนัก​ไม​ถูก​ตอง​ สาร​อา​หาร​ และ​พลังงาน​ที่​เขา​สู​รางกาย​อาจ​ลด​ลง​มาก

เกิน​ไป​ ทําให​รางกาย​คอยๆ​ สูญ​เสีย​การ​เผา​ผลาญ​อยาง​ตอ​เน่ือง

ภาวะ​น้ําหนัก​ตัว​โย​โย ไม​ได​สง​ผล​แค​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​เทา​นัน้​ ซึ่ง​รางกาย​กําลัง​เผชิญ​กับ​ความ​เสี่ยง​ทาง​ดาน​สุขภาพ​ที่

ยาก​จะ​ฟ้ืนฟู​กลับ​คืน​มา​อีก​หลาย​อยาง​ เชน

– ภาวะ​ไข​มัน​เกิน​ ภาวะ​กลาม​เน้ือ​ฝอ​ลีบ​ และ​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ใน​รางกาย​มี​ความ​เสีย​หาย​อยาง​รุน​แรง

– โรค​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ ไข​มัน​พอก​ตับ​ โรค​เบา​หวา​น

– อาการ​กลาม​เน้ือ​ออน​แรง​ ภูมิ​ตานทาน​ตก​ รวม​ทัง้​อาการ​ซึม​เศรา​อยาง​รุน​แรง

หาก​ไม​ตองการ​ตก​อยู​ภาวะ​น้ําหนัก​ตัว​โย​โย และ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ให​น้ําหนัก​ลด​ลง​อยาง​ปลอดภัย​ไมมี​ผล​ขาง​เคียง​
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ควร​ทําตาม​วิธี​เห​ลา​น้ี

1.​ เลือก​อาหาร​ที่​ให​แค​ลอรี่​เพียง​พอ​กับ​การ​เผา​ผลาญ​พื้น​ฐาน​ของ​ราง​กาย

2.​ โปรแกรม​อาหาร​เพื่อ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ตอง​ลด​เพียง​แค​ลอรี่​ลง​เทา​นัน้​ แต​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน

3.​ กิน​อาหาร​ที่​มี​วิ​ตา​มิ​น ​เกลือ​แร​ และ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ครบ​ถวน

4.​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ

5.​ เมื่อ​ลด​น้ําหนัก​ตอ​เน่ือง​ ควร​จัด​ให​มี​ชวง​พัก​เป็น​ระ​ยะ​ ไม​ควร​ลด​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​ การ​ลด​น้ําหนัก​แตละ​ครัง้​ไม

ควร​ลด​เกิน​ 10% ของ​น้ําหนัก​ตัว

หัน​มา​ออก​กําลัง​กาย​ แทน​การ​กิน​ยา​ลด​น้ําหนัก

คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก​ใน​ระยะ​ยาว​ จําเป็น​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กับ​การ​ควบคุม​อา​หาร​ เพื่อ

ลด​มวล​ไข​มัน​ รักษา​กลาม​เน้ือ​ และ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ให​คงที่​มาก​ที่​สุด​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใช​วา​จะ​ออก​กําลัง​กาย

ใน​รูป​แบบ​ไห​น ​หรือ​ทา​ไหน​ก็​ได​ ทุก​อยาง​ตอง​มี​เท​คนิค

กอน​ออก​กําลัง​กาย​ เตรียม​กลาม​เน้ือ​ให​พรอม​ กลาม​เน้ือ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​เซลล​ที่​ให​พลังงาน​จาก

คารโบไฮเดรต​ที่​สะสม​อยู​ใน​กลาม​เน้ือ​เป็น​หลัก​ ควร​กิน​อาหาร​กลุม​คารโบไฮเดรต​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ ใน​ชวง

กอน​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ให​รูสึก​สด​ชื่น​ อยา​เวยโปรตีน​ที่​ให​รสชาติ​หวา​น ​มัน​ อรอย​ ไข​มัน​ตํ่า ไมมี​น้ําตาล​ แต​ใช​ซู​ครา

โลส เป็น​สาร​ให​ความ​หวาน​ที่​ใกล​เคียง​กับ​น้ําตาล​ เมื่อ​เติม​พลัง​พรอม​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ทําให​ประสิทธิภาพ​การ

ออก​กําลัง​กาย​ก็​ดี​ขึ้น​ ทําให​คุณ​ใช​กลาม​เน้ือ​ได​เต็ม​ที่​ รางกาย​สามารถ​กระตุน​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​เพิ่ม​ขึ้น​ และ

กระตุน​ให​เซลล​กลาม​เน้ือ​เรง​ทํางาน​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ซอม​แซม​ และ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ เพื่อ​พรอม​ตอ

การ​ออก​กําลัง​กาย​ครัง้​ตอ​ไป

ระหวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ กลาม​เน้ือ​จะ​เริ่ม​เผา​ผลาญ​แค​ลอรี่​ และ​ไข​มัน​ไป​เรื่อย​ๆ ดัง​นัน้​ หาก​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย

ตอ​เน่ือง​นาน​เกิน​ 40-60 นา​ที​ ควร​เสริม​โปร​ตี​น ​เป็ยระ​ยะๆ​ อาจ​จะ​จิบ​ที​ละ​นิด​ หรือ​ดื่ม​เวยโปรตีน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​

30 นา​ที​ เพื่อ​ให​โปรตีน​เขาไป​ฟ้ืนฟู​และ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ รักษา​มวล​กระ​ดู​ก ให​แข็ง​แรง

ถึง​แม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ รางกาย​จะ​ได​หยุด​พัก​ แต​เซลล​กลาม​เน้ือ​ยัง​คง​ทํางาน​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ขจัด​ของ​เสีย​จาก​การ​เผา

ผลาญ​ ฟ้ืนฟู​เซลล​กลาม​เน้ือ​ และ​เริ่ม​สะสม​แค​ลอรี่​เขา​สู​เซลล​ เพื่อ​พรอม​สําหรับ​กิจกรรม​อื่นๆ​ ตอ​ไป​ สําหรับ​คน​ที่​ออก

กําลัง​กาย​หนัก​ และ​หวัง​ผล​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ จําเป็น​ตอง​เสริม​โปร​ตี​น ​และ​คารโบไฮเดรต​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​หยุด​กระบวนการ

ที่​จะ​ดึง​เซลล​กลาม​เน้ือ​มา​เป็น​พลัง​งา​น ​หรือ​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​นัน้​เอง​ แต​สําหรับ​คน​ที่​ลด​น้ําหนัก​

หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก​ ควร​ลด​คารโบไฮเดรต​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​กระตุน​ให​เซลล​กลาม​เน้ือ​ดึง​ไข​มัน​มา​ใช​ตอ​เน่ือง​

เพราะ​หลัง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ รางกาย​จะ​ยัง​คง​เรง​ระดับ​การ​เผา​ผลาญ​ได​นาน​ถึง​ 12 ชัว่​โมง

สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ควบคุม​น้ําหนัก​ พ​รอม​สราง​กลาม​ ซิก​แพค​ จําเป็น​ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​กลุม

คารโบไฮเดรต​ให​เพียง​พอ​กับ​กิจกรรม​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ เพราะ​เป็น​กุญแจ​สําคัญ​ที่​จะ​ทําให​คุณ​มี​กลาม​เน้ือ​คม​ชัด​

แข็ง​แรง​ ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ที่​สําคัญ​ มี​ผล​ดี​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เน่ืองจาก​มี​พลังงาน​เพียง​พอ​โดย​ไม​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ



6 เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ ไม​โย​โย

1.​ มี​วินัย​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ควบคุม​อา​หาร​ ใน​ 1 สัปดาห​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 2​ – 3 วัน​ วัน​ละ​ 30 นาที

ขึ้น​ไป

2.​ บันทึก​แนวทาง​ปฏิบัติ​ที่​ให​ครบ​ถวน​ เพื่อ​จะ​สามารถ​นํามา​ปรับปรุง​โปรแกรม​ตอ​ได

3.​ โปรแกรม​ลด​น้ําหนัก​เรง​ดวน​ ให​เนน​ที่​โปรแกรม​อา​หาร​ ไข​มัน​ตํ่า และ​ควร​กิน​อาหาร​กลุม​คารโบไฮเดรต​ และ

โปรตีน​กอน​ออก​กําลัง​กาย

4.​ เลือก​ผลิตภัณฑ​ทดแทน​มื้อ​อา​หาร​ ที่​ให​สาร​อา​หาร​ และ​พลังงาน​ตอ​ราง​กาย​ ถึง​แม​จะ​ไม​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ลง​เร็ว​ก็

ตาม​ แต​จะ​ชวย​ใหการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ให​เป็น​ไป​อยาง​สม​ดุล​ ไม​กระทบ​การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​รักษา

น้ําหนัก​คงที่​ได​มาก​ที่​สุด

5.​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําสมํ่าเสมอ​ เพื่อ​รักษา​น้ําหนัก​ให​คง​ที่​ กระชับ​รูป​ราง​ให​เฟิรม สวย​ ตาม​ใจ​สัง่

6.​ เลือก​รับ​ประทาน​โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​น ​ไฟ​โต​นิ​วเท​รี​ยนท ที่​ชวย​เสริม​การ​เผา​ผลาญ​ใน​รางกาย​ได​อยาง​ตอ​เน่ือง

การ​ลด​น้ําหนัก​ ไม​จําเป็น​ตอง​อด​อา​หาร​ แต​ควร​เริ่ม​จาก​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5

หมู​ เชน​ เน้ือ​สัตว​ ไก​ หมู​ ไข​ ผัก​สี​เขียว​ และ​ผล​ไม​หวาน​น อย​ เชน​ ฝรัง่​ แอ​ปเป้ิล เพราะ​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​น้ําตาล​น อย​ที่

สุด​ แถม​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​มาก​ดวย​ ที่​สําคัญ​ควร​ทาน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ตอ​ราง​กาย​ ไม​ควร​ทาน​อาหาร

ให​เกิน​ความ​จําเป็น​ตอ​พลังงาน​ที่​รางกาย​ตอง​การ

นอกจาก​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​แลว​ การ​ลด​น้ําหนัก​ ควบคุม​น้ําหนัก​ กระชับ​สัด​สวน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ หรือ​สราง​ซิก​แพค​

จําเป็น​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ อยาง​คา​รดิโอ​ เวท​เทรน​น่ิง​ ควบคู​กัน​ไป​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ ตอง​มี​ตัว​ชวย​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​

และ​ควบคุม​น้ําหนัก​ โดยที่​ไม​ใช​ยา​ลด​น้ําหนัก​ นัน่​ก็​คือ​ อาหาร​เสริม​โปรตีน​ไอ​โซ​เลท​ สาร​สกัด​จาก​นมวัว​แท​ 100% ให

โปรตีน​สูง​ แค​ลอรี่​สูง​ ไมมี​น้ําตาล​ ไข​มัน​ตํ่า เหมาะ​กับ​กลุม​คน​เลน​กีฬา​ ลด​น้ําหนัก​ หรือ​ควบคุม​น้ําหนัก

วิธี​ทาน​เวยโปรตีน​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก

เมื่อ​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ควบคุม​อา​หาร​ ออก​กําลัง​กาย​ ควร​เสริม​โปรตีน​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ เพื่อ​ให​รางกาย​มี

พลัง​งา​น ​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น​ และ​เส​ริม​เวยโปรตีน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ เพื่อ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​หลัง

ออก​กําลัง​กาย​ รักษา​มวล​กระ​ดู​ก กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง

หาก​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ แนะนําให​เส​ริม​เวยโปรตีน​มื้อ​เชา​ มื้อ​เย็น​ พ​รอม​ควบคุม​อา​หาร​ และ​ออก​กําลัง​กาย​ตอ

เน่ือง​ การ​จิบ​เวยระหวาง​วัน​ สามารถ​ลด​ความ​อยาก​อา​หาร​ ชวย​ให​ทาน​อาหาร​ได​น อย​ลง

และ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ควบคุม​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ สราง​ซิก​แพค​ แนะนําให​เสริม​โปรตีน​ให​มาก​ขึ้น​ ควบคู​ไป​กับ

อาหาร​กลุม​คา​รโบ​ไฮเดตร เส​ริม​เวยโปรตีน​มื้อ​เชา​ มื้อ​เย็น​ กอน​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ และ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ 30

นา​ที

แต​ไม​วา​จะ​ลด​น้ําหนัก​ ควบคุม​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ อาหาร​ที่​หาม​รับ​ประทาน​เลย​ก็​คือ​ ของ​ทอด​ ของ​มัน​ ของ​หวา​น

​อาหาร​รส​เค็ม​ เพราะ​อาหาร​เหลา​น้ี​ มี​ผล​เสีย​ตอ​ราง​กาย​ ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​ได​งาย​ ไข​มัน​สะสม​ได​มากกวา​ปก​ติ​ เสี่ยง​โรค



อวน​ ควา​มดัน​โลหิต​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ ดัง​นัน้​ เลือก​ลด​น้ําหนัก​ให​ถูก​วิธี​ นอกจาก​ได​หุน​ที่​ดี​แลว​ ยัง​ได​สุขภาพ

ที่​แข็ง​แรง​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


