
ลดไขมันอยางไร ไมใหกลามเน้ือสลาย

การลดน้ําหนัก และไขมันสวนเกินไดนัน้ ตองลดที่ตัวมวลไขมันเป็นหลัก และรักษามวลกลามเน้ือไว เพื่อเป็นตัว

ชวยในการเผาผลาญพลังงาน แตจริงๆ แลวขณะที่เราลดน้ําหนัก โดยปกติรางกายจะเผาผลาญทัง้ พลังงาน ไขมัน

สวนเกิน น้ํา และกลามเน้ือ ไปพรอมๆ กัน จะมากหรือน อยนัน้ ขึ้นอยูกับสารอาหาร พลังงานที่ไดรับ ตลอดจน

กิจกรรมการออกกําลังกาย และการพักผอน

หลักการเผาผลาญพลังงานแบบงายๆ

การจะลดไขมันไดนัน้ จะตองทําใหรางกายรับพลังงานน อยกวาที่ใชออกไป เพื่อใหรางกายเรียนรูที่จะเอาไขมันสะสม

มาใชใหเกิดประโยชน เพราะฉะนัน้ ถาหากตองการสลายไขมันสะสมภายในรางกาย คุณตองกินอาหารที่ใหพลังงาน

นอยกวาที่ใชทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน และเพื่อเรงการเผาผลาญไขมัน คุณตองออกกําลังกายควบคูกันไป

ดวย

แหลง / ชนิดของพลังงานในรางกาย

หลังจากที่ทราบถึงหลักการเอาไขมันออกไดแลว สิ่งที่จะตองเรียนรูอีกอยางคือ รางกายนัน้ไดรับ และเก็บพลังงาน

อยางไร โดยรางกายนัน้จะมีแหลงพลังงานอยู 2 แหลง และจะใชในเวลาที่ตางกัน นัน่คือ

Dietary Fuel
Dietary Fuel คือแหลงพลังงานเชื้อเพลิงที่พรอมใชทํากิจกรรมตางๆ ทัง้วัน และมันสามารถแบงเป็น 2 สวนคือ

ตนตอของพลังงานที่กลามเน้ือตองใชโดยตรง ฟอสฟาเจนที่เก็บสะสมไวในกลามเน้ือทัว่รางกาย เมื่อคิดเป็นพลังงาน
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จะได 5.7-6.9 กิโลแคลอรี่ ซึ่งเป็นจํานวนที่น อย สามารถนํามาใชในการออกกําลังกายอยางหนักไดเพียง 10 วินาที

เทานัน้ เชน การวิ่งเร็ว 100 เมตร แตขอดีคือ รางกายสามารถนนําพลังงานมาใชไดอยางรวดเร็ว

อีกสวนนึงคือ Glycogen (ไกลโคเจน) เป็นแหลงพลังงานที่กลามเน้ือและตับสะสมไว โดยคิดเป็นพลังงานรวมกัน

ประมาณ 2000 แคลอรี่ (มากน อยขึ้นอยูกับ เพศ วัย น้ําหนัก สวนสูง และ พันธุกรรม) พลังงานพรอมใช Dietary

Fuel นัน้จะไดจากสารอาหารที่เรากินเขาไปในแตละวัน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมันและ โปรตีน และจะเก็บมาก

หรือน อยขึ้นอยูกับสภาพรางกาย และการใชชีวิตของแตละคน โดยขัน้ตอนการดึงสารอาหารมาเป็นพลังงานนัน้

รางกายจะเริ่มจากการใช ATP-PC ตามดวย Glycogen (ไกลโคเจน) และ Body Fuel ตามลําดับ

Body Fuel
เป็นแหลงพลังงานสะสม หรือแหลงพลังงานสํารองที่เก็บไวในรางกาย จะไดจากสารอาหารที่เหลือใชจากการใชงาน

หรือสวนที่เหลือจาก Dietary Fuel โดยจะเก็บในรูปแบบของโปรตีนในกลามเน้ือ และไขมัน ซึ่งมันจะดึงออกมาใช

งานก็ตอเมื่อพลังงานรายวันพรอมใช (Dietary Fuel) หมดลง และใชเพื่อการเสริมสราง ซอมแซมกลามเน้ือเป็น

หลัก โดยขัน้ตอนการดึงเอาพลังงานของกลุม Body Fuel จะเริ่มจากการสลาย โปรตีนในกลามเน้ือ และไขมัน ตาม

ลําดับ

เผาผลาญอยางไร เพื่อไมใหกระทบกลามเน้ือ

วิธีการเผาผลาญไขมัน โดยไมใหกระทบกลามเน้ือ และเพื่อรักษากลามเน้ือไว เราตองทําใหรางกายเห็นความสําคัญ

ของกลามเน้ือ คือตองใชกลามเน้ือบอยๆ หรืออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทําควบคูกับการควบคุมปริมาณอาหารให

ไดตามปริมาณที่เหมาะสมไมเหลือเก็บสะสม เพราะเมื่อไหรที่รางกายมีปริมาณพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมัน

อยางเพียงพอรางกายก็จะไมสลายโปรตีนในกลามเน้ือมาเป็นพลังงาน

ทัง้น้ี หากตองการป องกันไมใหสูญเสียกลามเน้ือมากนัก ควรจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแรงตาน (weight

training) เพิ่มปริมาณมวลกลามเน้ือ ควบคูกับการออกกําลังกายแบบคารดิโอ เมื่อเรามีกลามเน้ือเพิ่มขึ้น นัน่หมาย

ถึงการเผาผลาญพลังงานสวนพรอมใช ในระหวางวันก็จะมากขึ้น เพราะทุกๆ 0.5 กิโลกรัมของมวลกลามเน้ือที่เพิ่ม

ขึ้น ชวยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานได 40-50 kcal ตอวันเลยทีเดียว และถาหากออกกําลังกายเสริมดวย รางกายจะ

ใชพลังงานพรอมใชไปจนหมดในครึ่งชัว่โมงแรกของการออกกําลังกาย และจะดึงเอาไขมันสะสมมาใชเป็นพลังงาน

แทน

ขณะที่ควบคุมปริมาณพลังงาน ไมควรงดคารโบไฮเดรตตํ่าเกินไป

เรื่องอาหารการกินเป็นสิ่งสําคัญ ถาคุณชื่นชอบออกกําลังกายเพื่อสรางกลามเน้ือ ซิกแพค ควรพิจารณาความหนัก

ของการออกกําลังกาย ควบคูไปกับปริมาณอาหารที่กินในแตละมื้อ หลังจากกินอาหาร รางกายจะเลือกใชพลังงาน

พรอมใช (Dietary Fuel) กอน เมื่อหมดลงจึงจะปรับมาใชพลังงานที่สะสมไว (Body Fuel) และเพื่อใหแนใจวา

กระบวนการน้ีจะปรับเปลี่ยนไดอยางรวดเร็ว เราควรจัดสรรปริมาณอาหารใหพอเหมาะพอดี ถาหากกิจกรรมการออก

กําลังกายของคุณเป็นสายฮารด คอร ระดับการเตนของหัวใจอยูที่ 75% ขึ้นไป ควรเติมอาหารกลุมคารโบไฮเดรต



เพิ่มขึ้น อาจมีสัดสวนของคารโบไฮเดรตไดถึง 60-70% เลยทีเดียว แตถาเป็นกลุมคนที่ออกกําลังกายปกติ สูตรยอด

นิยมในการจัดอาหาร คือ

– คารโบไฮเดรต 40% (1-2 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม )

– โปรตีน 30% (2-3 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม ( ขึ้นอยูกับกิจกรรมการออกกําลังกายดวย )

– ไขมัน 30% (ตองเป็นไขมันดี กลุม Monounsaturated Fat )

ออกกําลังกายแบบไหน ไดผลดีที่สุด

รูปแบบออกกําลังกายที่ไดผลที่ดีที่สุด ก็คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือการคารดิโอ โดยทัว่ไปรางกายจะใช

พลังงานจากไขมันสวนเกินในระหวางพัก หรือการออกกําลังกายที่ความหนักเบาถึงปานกลาง (60-75% ของ MHR)

ที่ทําติดตอกันตอเน่ืองเป็นระยะเวลาหน่ึง แตเมื่อไหรที่การออกกําลังกายหนักขึ้น ใชแรงมากขึ้น รางกายจะดึง

พลังงานจาก Glycogen (ไกลโคเจน) มาใชมากกวา เชน ระดับ 90% ของ MHR ก็จะใชพลังงานจาก Glycogen ใน

สัดสวนถึง 70% เลยทีเดียว

ถึงแมวา การออกกําลังกายหนัก จะชวยเผาผลาญพลังงานไดมากกวา แตรางกายของคนเราไมสามารถทนทานกับ

การออกกําลังกายหนักๆ อยางตอเน่ือง เป็นระยะเวลานานๆ ได ดังนัน้ การที่เราใช Glycogen (ไกลโคเจน) ในการ

เลนแบบหนักๆ นานๆ จะทําใหกรดแลคติคคัง่อยูในกลามเน้ือมาก การหดตัวของกลามเน้ือก็จะถูกยับยัง้ จึงทําให

เกิดการเมื่อยลาตามมา เมื่อเปรียบเทียบแลว คนที่ตองการลดไขมันควรออกกําลังกายแบบเบาถึงปานกลาง และใช

เวลาในการออกกําลังกายใหนาน จะชวยเผาผลาญพลังงานจากไขมันสวนเกินไดมากกวา

ถึงอยางไรก็ตาม คุณไมควรลดปริมาณอาหารมากเกินไป แลวไปออกกําลังกายคารดิโอหนักๆ หรือฝึกหนักๆ ในขณะ

ที่ทองวาง เพราะรางกายจะสลายไขมันไปแคบางสวน แตจะยังเก็บรักษามวลไขมันไว (skiny fat) จึงทําใหรูปรางดู

ไมฟิต ไมเฟิรม หยอนยาน ดวยเหตุน้ี จึงอยากแนะนําใหกินอาหารประเภทแป งในมื้อกอนออกกําลังกาย และ ใหจัด

วางโปรแกรม weight training ไวกอนการคารดิโอเสมอ เพื่อใหเราใชพลังงานพรอมใชใหหมดไปใหไดมากที่สุด ใน

ขณะที่เสริมสรางกลามเน้ือไว และใชการคารดิโอเบาๆ ตามอยางน อย 30-40 นาทีเพื่อเผาผลาญไขมันสะสม

เพราะฉะนัน้ การออกกําลังกาย พรอมควบคุมอาหารใหเหมาะสมตอรางกายเป็นสิ่งสําคัญ แตเราจะไมมีสูตรการออก

กําลังกาย และการควบคุมปริมาณอาหารที่ถูกวิธีแบบตายตัว เน่ืองจาก ทุกคนไมสามารถใชสูตรเดียวรวมกันไดทัง้

หมด เพราะขึ้นอยูกับสุขภาพ รางกาย เพศ อายุ ของแตละคนดวย ดังนัน้ ทุกคนตองหาสูตรใหเหมาะสมกับรางกาย

และชวงเวลานัน้ โดยไมทําใหรางกายยํ่าแย อาจจะใหผูเชี่ยวชาญทางดานน้ีเขามาชวยแนะนําดวยก็ดี

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
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