
ลด​ไข​มัน​อยาง​ไร​ ไม​ให​กลาม​เน้ือ​สลา​ย

การ​ลด​น้ําหนัก​ และ​ไข​มัน​สวน​เกิน​ได​นัน้​ ตอง​ลด​ที่​ตัว​มวล​ไข​มัน​เป็น​หลัก​ และ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ไว​ เพื่อ​เป็น​ตัว

ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​แต​จริงๆ​ แลว​ขณะ​ที่​เรา​ลด​น้ําหนัก​ โดย​ปกติ​รางกาย​จะ​เผา​ผลาญ​ทัง้​ พ​ลัง​งา​น ​ไข​มัน

สวน​เกิน​ น้ํา และ​กลาม​เน้ือ​ ไป​พรอมๆ​ กัน​ จะ​มาก​หรือ​น อย​นัน้​ ขึ้น​อยู​กับ​สาร​อาหาร​ พ​ลัง​งาน​ที่​ได​รับ​ ตลอด​จน

กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​พัก​ผอน

หลัก​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​แบบ​งาย​ๆ

การ​จะ​ลด​ไข​มัน​ได​นัน้​ จะ​ตอง​ทําให​รางกาย​รับ​พลังงาน​น อย​กวา​ที่​ใช​ออก​ไป​ เพื่อ​ให​รางกาย​เรียน​รู​ที่​จะ​เอา​ไข​มัน​สะสม

มา​ใช​ให​เกิด​ประ​โยชน​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ถา​หาก​ตองการ​สลาย​ไข​มัน​สะสม​ภายใน​ราง​กาย​ คุณ​ตอง​กิน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน

นอย​กวา​ที่​ใช​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ และ​เพื่อ​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ คุณ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป

ดวย

แห​ลง​ / ชนิด​ของ​พลังงาน​ใน​ราง​กาย

หลัง​จาก​ที่​ทราบ​ถึง​หลัก​การ​เอา​ไข​มัน​ออก​ได​แลว​ สิ่ง​ที่​จะ​ตอง​เรียน​รู​อีก​อยาง​คือ​ รางกาย​นัน้​ได​รับ​ และ​เก็บ​พลังงาน

อยาง​ไร​ โดย​รางกาย​นัน้​จะ​มี​แหลง​พลังงาน​อยู​ 2​ แห​ลง​ และ​จะ​ใช​ใน​เวลา​ที่​ตาง​กัน​ นัน่​คือ

Dietary Fuel
Dietary Fuel คือ​แหลง​พลังงาน​เชื้อ​เพลิง​ที่​พรอม​ใช​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ทัง้​วัน​ และ​มัน​สามารถ​แบง​เป็น​ 2​ สวน​คือ​

ตนตอ​ของ​พลังงาน​ที่​กลาม​เน้ือ​ตอง​ใช​โดย​ตรง​ ฟอสฟาเจน​ที่​เก็บ​สะสม​ไว​ใน​กลาม​เน้ือ​ทัว่​ราง​กาย​ เมื่อ​คิด​เป็น​พลังงาน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%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%e0%b8%81%e0%b8%a5/


จะ​ได​ 5.​7-6.​9 กิโล​แค​ลอรี่​ ซึ่ง​เป็น​จํานวน​ที่​น อย​ สามารถ​นํามา​ใช​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​หนัก​ได​เพียง​ 10 วินาที

เทา​นัน้​ เชน​ การ​วิ่ง​เร็ว​ 100 เมตร​ แต​ขอดี​คือ​ รางกาย​สา​มาร​ถนน​ําพลังงาน​มา​ใชได​อยาง​รวด​เร็ว

อีก​สวน​นึง​คือ Glycogen (ไกล​โค​เจน​) เป็น​แหลง​พลังงาน​ที่​กลาม​เน้ือ​และ​ตับ​สะสม​ไว​ โดย​คิด​เป็น​พลังงาน​รวม​กัน

ประมาณ​ 2​000 แค​ลอรี่​ (มาก​น อย​ขึ้น​อยู​กับ​ เพศ​ วัย​ น้ําหนัก​ สวน​สูง​ และ​ พันธุ​กร​รม​) พลังงาน​พรอม​ใช Dietary

Fuel นัน้​จะ​ได​จาก​สาร​อาหาร​ที่​เรา​กิน​เขาไป​ใน​แตละ​วัน​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​และ​ โปร​ตี​น ​และ​จะ​เก็บ​มาก

หรือ​น อย​ขึ้น​อยู​กับ​สภาพ​ราง​กาย​ และ​การ​ใช​ชีวิต​ของ​แตละ​คน​ โดย​ขัน้​ตอน​การ​ดึง​สาร​อาหาร​มา​เป็น​พลังงาน​นัน้​

รางกาย​จะ​เริ่ม​จาก​การ​ใช ATP-PC ตาม​ดวย Glycogen (ไกล​โค​เจน​) และ Body Fuel ตาม​ลําดับ

Body Fuel
เป็น​แหลง​พลังงาน​สะ​สม​ หรือ​แหลง​พลังงาน​สํารอง​ที่​เก็บ​ไว​ใน​ราง​กาย​ จะ​ได​จาก​สาร​อาหาร​ที่​เหลือ​ใช​จาก​การ​ใช​งา​น

หรือ​สวน​ที่​เหลือ​จาก Dietary Fuel โดย​จะ​เก็บ​ใน​รูป​แบบ​ของ​โปรตีน​ใน​กลาม​เน้ือ​ และ​ไข​มัน​ ซึ่ง​มัน​จะ​ดึง​ออก​มา​ใช

งาน​ก็​ตอ​เมื่อ​พลังงาน​ราย​วัน​พรอม​ใช (Dietary Fuel) หมด​ลง​ และ​ใช​เพื่อ​การ​เสริม​สราง​ ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​เป็น

หลัก​ โดย​ขัน้​ตอน​การ​ดึง​เอา​พลังงาน​ขอ​งก​ลุม Body Fuel จะ​เริ่ม​จาก​การ​สลาย​ โปรตีน​ใน​กลาม​เน้ือ​ และ​ไข​มัน​ ตาม

ลําดับ

เผา​ผลาญ​อยาง​ไร​ เพื่อ​ไม​ให​กระทบ​กลาม​เน้ือ

วิธี​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ โดย​ไม​ให​กระทบ​กลาม​เน้ือ​ และ​เพื่อ​รักษา​กลาม​เน้ือ​ไว​ เรา​ตอง​ทําให​รางกาย​เห็น​ความ​สําคัญ

ของ​กลาม​เน้ือ​ คือ​ตอง​ใช​กลาม​เน้ือ​บอย​ๆ หรือ​อก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ทําควบคู​กับ​การ​ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​ให

ได​ตาม​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ไม​เหลือ​เก็บ​สะ​สม​ เพราะ​เมื่อ​ไหร​ที่​รางกาย​มี​ปริมาณ​พลังงาน​จาก​คารโบไฮเดรต​และ​ไข​มัน

อยาง​เพียง​พอ​รางกาย​ก็​จะ​ไม​สลาย​โปรตีน​ใน​กลาม​เน้ือ​มา​เป็น​พลัง​งาน

ทัง้​น้ี​ หาก​ตองการ​ป องกัน​ไม​ให​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ​มาก​นัก​ ควร​จัด​โปรแกรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แรง​ตาน (weight

training) เพิ่ม​ปริมาณ​มวล​กลาม​เน้ือ​ ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ เมื่อ​เรา​มี​กลาม​เน้ือ​เพิ่ม​ขึ้น​ นัน่​หมาย

ถึง​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​สวน​พรอม​ใช​ ใน​ระหวาง​วัน​ก็​จะ​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ทุก​ๆ 0.​5 กิโลกรัม​ของ​มวล​กลาม​เน้ือที่​เพิ่ม

ขึ้น​ ชวย​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งาน​ได 40-50 kcal ตอ​วัน​เลย​ที​เดียว​ และ​ถา​หาก​ออก​กําลัง​กาย​เสริม​ดวย​ รางกาย​จะ

ใช​พลังงาน​พรอม​ใช​ไป​จน​หมด​ใน​ครึ่ง​ชัว่โมง​แรก​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​จะ​ดึง​เอา​ไข​มัน​สะสม​มา​ใช​เป็น​พลัง​งาน

แทน

ขณะ​ที่​ควบคุม​ปริมาณ​พลัง​งา​น ​ไม​ควร​งด​คารโบไฮเดรต​ตํ่าเกิน​ไป

เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ถา​คุณ​ชื่น​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ซิก​แพค​ ควร​พิจารณา​ความ​หนัก

ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ควบคู​ไป​กับ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​กิน​ใน​แตละ​มื้อ​ หลัง​จาก​กิน​อา​หาร​ รางกาย​จะ​เลือก​ใช​พลังงาน

พรอม​ใช (Dietary Fuel) กอ​น ​เมื่อ​หมด​ลง​จึง​จะ​ปรับ​มา​ใช​พลังงาน​ที่​สะ​สม​ไว (Body Fuel) และ​เพื่อ​ให​แนใจ​วา

กระบวนการ​น้ี​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ เรา​ควร​จัดสรร​ปริมาณ​อาหาร​ให​พอ​เหมาะ​พอ​ดี​ ถา​หาก​กิจกรรม​การ​ออก

กําลัง​กาย​ของ​คุณ​เป็น​สาย​ฮารด​ คอ​ร ระดับ​การ​เตน​ของ​หัวใจ​อยู​ที่​ 75% ขึ้น​ไป​ ควร​เติม​อาหาร​กลุม​คารโบไฮเดรต



เพิ่ม​ขึ้น​ อาจ​มี​สัดสวน​ของ​คารโบไฮเดรต​ได​ถึง​ 60-70% เลย​ที​เดียว​ แต​ถา​เป็นก​ลุม​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ปก​ติ​ สูตร​ยอด

นิยม​ใน​การ​จัด​อา​หาร​ คือ

– คารโบไฮเดรต​ 40% (1-2 กรัม​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโล​กรัม​ )

– โปร​ตี​น ​30% (2-3 กรัม​ ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโล​กรัม​ ( ขึ้น​อยู​กับ​กิจกรรม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ )

– ไข​มัน​ 30% (ตอง​เป็น​ไข​มัน​ดี​ กลุม Monounsaturated Fat )

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ไห​น ​ได​ผล​ดี​ที่​สุด

รูป​แบบ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ได​ผล​ที่​ดี​ที่​สุด​ ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ก หรือ​การ​คา​รดิโอ​ โดย​ทัว่ไป​รางกาย​จะ​ใช

พลังงาน​จาก​ไข​มัน​สวน​เกิน​ใน​ระหวาง​พัก​ หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ความ​หนัก​เบา​ถึง​ปาน​กลาง​ (60-75% ของ MHR)

ที่​ทําติดตอ​กัน​ตอ​เน่ือง​เป็น​ระยะ​เวลา​หน่ึง​ แต​เมื่อ​ไหร​ที่​การ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ขึ้น​ ใช​แรง​มาก​ขึ้น​ รางกาย​จะ​ดึง

พลังงาน​จาก Glycogen (ไกล​โค​เจน​) มา​ใช​มาก​กวา​ เชน​ ระดับ​ 9​0% ของ MHR ก็​จะ​ใช​พลังงาน​จาก Glycogen ใน

สัดสวน​ถึง​ 70% เลย​ที​เดีย​ว

ถึง​แม​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ จะ​ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ได​มาก​กวา​ แต​รางกาย​ของ​คน​เรา​ไม​สามารถ​ทนทาน​กับ

การ​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ อยาง​ตอ​เน่ือง​ เป็น​ระยะ​เวลา​นาน​ๆ ได​ ดัง​นัน้​ การ​ที่​เรา​ใช Glycogen (ไกล​โค​เจน​) ใน​การ

เลน​แบบ​หนักๆ​ นาน​ๆ จะ​ทําให​กรด​แล​คติ​คคัง่​อยู​ใน​กลาม​เน้ือ​มาก​ การ​หด​ตัว​ของ​กลาม​เน้ือ​ก็​จะ​ถูก​ยับ​ยัง้​ จึง​ทําให

เกิด​การ​เมื่อย​ลา​ตาม​มา​ เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​แลว​ คน​ที่​ตองการ​ลด​ไข​มัน​ควร​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบา​ถึง​ปาน​กลาง​ และ​ใช

เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​นา​น ​จะ​ชวย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​จาก​ไข​มัน​สวน​เกิน​ได​มาก​กวา

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​ไม​ควร​ลด​ปริมาณ​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​ แลวไป​ออก​กําลัง​กาย​คา​รดิโอ​หนักๆ​ หรือ​ฝึก​หนักๆ​ ใน​ขณะ

ที่​ทอง​วาง​ เพราะ​รางกาย​จะ​สลาย​ไข​มัน​ไป​แค​บาง​สวน​ แต​จะ​ยัง​เก็บ​รักษา​มวล​ไข​มัน​ไว (skiny fat) จึง​ทําให​รูป​ราง​ดู

ไม​ฟิต​ ไม​เฟิรม หยอน​ยา​น ​ดวย​เหตุ​น้ี​ จึง​อยาก​แนะนําให​กิน​อาหาร​ประเภท​แป ง​ใน​มื้อ​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ ให​จัด

วาง​โปร​แก​รม weight training ไว​กอน​การ​คา​รดิโอ​เส​มอ​ เพื่อ​ให​เรา​ใช​พลังงาน​พรอม​ใช​ให​หมด​ไป​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ ใน

ขณะ​ที่​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ไว​ และ​ใช​การ​คา​รดิโอ​เบาๆ​ ตาม​อยาง​น อย​ 30-40 นาที​เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สะ​สม

เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ พ​รอม​ควบคุม​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ตอ​รางกาย​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ แต​เรา​จะ​ไมมี​สูตร​การ​ออก

กําลัง​กาย​ และ​การ​ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​ที่​ถูก​วิธี​แบบ​ตาย​ตัว​ เน่ือง​จาก​ ทุก​คน​ไม​สามารถ​ใช​สูตร​เดียว​รวม​กัน​ได​ทัง้

หมด​ เพราะ​ขึ้น​อยู​กับ​สุข​ภาพ​ ราง​กาย​ เพศ​ อา​ยุ​ ของ​แตละ​คน​ดวย​ ดัง​นัน้​ ทุก​คน​ตองหา​สูตร​ให​เหมาะ​สม​กับ​ราง​กาย​

และ​ชวง​เวลา​นัน้​ โดย​ไม​ทําให​รางกาย​ยํ่าแย​ อาจ​จะ​ให​ผู​เชี่ยวชาญ​ทาง​ดาน​น้ี​เขา​มา​ชวย​แนะนําดวย​ก็​ดี

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


