
เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ไม​เห็น​ผล​ เพราะ​ระบบ​เผา​ผลาญ​มี

ปัญหา​!?

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ทุก​วิธี​ไม​เห็น​ผล​!? เชื่อ​วา​ หลาย​คน​กําลัง​เจอ​ปัญหา​เหลา​น้ี​อยู​? พยายาม​ลด​น้ําหนัก​หลาย​วิธี​ ก็​ยัง​ไม

สําเร็จ​เลย​สัก​ที​ ทําให​หลาย​คน​หัน​ไป​โทษ​ ระบบ​เผา​ผลาญ​พัง​บาง​ ระบบ​เผา​ผลาญ​ไม​ดี​บาง​ แลว​จริง​หรือ​ไม​! ระบบ​เผา

ผลาญ​พัง​ ทําให​อวน​ มา​ดู​คําตอบ​กัน​เลย

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ตอง​เริ่ม​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ เพื่อ​ใช​พลัง​งา​น ​แต​ถา​ลอง​ทําแลว​ไม​เห็น​ผล​

มา​ทําความ​รูจัก​ระบบ​เผา​ผลาญ​กัน​กอน​ดี​กวา​!

เผา​ผลาญ​ไข​มัน

รางกาย​ของ​มนุษย​ มี​กระ​บบก​ารเผา​ผลาญ​ โดย​ยอย​อาหาร​เพื่อ​ให​ได​พลังงาน​มา​ใช​ กระบวนการ​น้ี​เรียก​วา​ เม​ตา​บอ​ลิ

ซึม​ โดย​สลาย​สา​อาหาร​ให​เป็น​โมเลกุล​เล็กๆ​ ที่​ให​พลัง​งา​น ​ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ เเละ​กรด​นิ​วคลี​อิก​ ให

รางกาย​ดูด​ซึม​นําไป​ใชได​ตอ​ การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ เเละ​ระบบ​พื้น​ฐาน​ตางๆ​ เชน​ การ​หาย​ใจ​ ระบบ​ไหล​เวียน​โลหิต​

การ​ปรับ​ฮอรโมน​ การ​สราง​เเละ​ซอม​เซลล​ จึง​จําเป็น​ตอง​ใช​พลังงาน​เรียก​วา​ อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ของ​ราง​กาย​

ซึ่ง​เป็น​ระบบ​ที่​มี​ความ​ซับ​ซอ​น ​ไม​อาจ​เปลี่ยนแปลง​ได​งายๆ​ โดย​ปัจจัย​ตางๆ​ ที่​มี​ผล​ตอ​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ใน​เเตละ​คน

นัน้​ได​แก

1.​ ปริมาณ​กลาม​เน้ือ​ คน​ที่​มี​กลาม​เน้ือ​มาก​ ยอม​เผา​ผลาญ​พลังงาน​มากกวา​คน​ที่​มี​รูป​ราง​เล็ก​ เเละ​กลาม​เน้ือ​น อย

2.​ เพศ​ เพศ​ชาย​ จะ​มี​จํานวน​กลาม​เน้ือ​มากกวา​เพศ​หญิง​ 30 – 40 % เมื่อ​เทียบ​จาก​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เทา​กัน​ ทําให​เพศ

ชาย​เผา​ผลาญ​พลัง​านได​มาก​กวา

3.​ อา​ยุ​ เมื่อ​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​ ปริมาณ​กลาม​เน้ือ​จะ​ลด​ลง​ เเละ​ปริมาณ​ไข​มัน​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ จึง​เป็น​เหตุ​ให​มี​การ​ใช​พลังงาน​ลด

ลง​เเละ​มี​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น

4.​ การ​ยอย​อา​หาร​ กระบวนการ​ลําเลียง​ ยอย​ เเละ​การ​ดูด​ซึม​อาหาร​ใช​พลังงาน​ตัง้​เเต 100 – 800 เเคลอ​รี่

5.​ การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ยืน​ เดิน​ นัง่​ หรือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​การ​เลน​กีฬา​ตางๆ​ ก็​เป็นการ​ใช

พลังงาน​เชน​กัน​ หาก​ทําเป็น​ประ​จํา จะ​มี​ผล​ตอ​การ​หลัง่​ฮอรโมน​ ชวย​ให​รางกาย​สด​ชื่น​ เเข็ง​เเรง​ใน​ระยะ​ยาว

เผา​ผลาญ​ไข​มัน

ลด​น้ําหนัก​อยางไร​ให​เห็น​ผล​เร็ว​ สุข​ภาพ​ดี

การ​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​ก็​คือ​ การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​ หาก​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ ควร​เพิ่ม​กิจกรรม

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5-%e0%b9%80/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9c%e0%b8%b2%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%8d%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5-%e0%b9%80/


เคลื่อนไหว​รางกาย​ให​มี​การ​ใช​พลังงาน​มาก​ขึ้น​ เพิ่ม​การ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เเละ​ปรับ​อาหาร​ให​ถูก​ตอง​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​

จะ​ให​ผล​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ และ​ไม​กระทบ​ตอ​สุข​ภาพ​ดวย

หุน​ดี​แลว​ จะ​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​โย​โยไหม​!

โอกาส​ที่​คุณ​จะ​หยุด​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​หยุด​ลด​น้ําหนัก​ เมื่อ​หุน​ดี​แลว​ จะ​กลับ​มา​โย​โย หรือ​มี​ผล​ตอ​ระบบ​เผา​ผลาญ

หรือ​ไม​ เรา​พบ​ขอมูล​มา​วา​ “ไมมี​ผล​” หาก​คุณ​กลับ​ไป​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ตาม​ปก​ติ​ เชน​ เคลื่อนไหว​น อย​ลง​ นัง่​โตะ​ทํางา

น ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ แต​ตอง​ควบคุม​ปริมาณ​อา​หาร​ และ​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ตอ​เน่ือง

สําหรับ​คน​ที่​มี​ประวัติ​โย​โยเอ​ฟเฟก​ต น้ําหนัก​ขึ้น​ลง​อยาง​รวด​เร็ว​ เเลวน​ํามา​เปรียบ​เทียบ​กับ​คน​ที่​ไม​เคย​มี​ประวัติ​โย

โยเอ​ฟเฟก​ต พบ​วา​ ไม​พบ​ความ​เเตก​ตาง​ระหวาง​กลุม​ที่​เคย​มี​ปัญหา​โย​โยเอ​ฟเฟก​ต กับ​กลุม​คน​ปก​ติ​ ทัง้​การ​ลด​ลง

ของ​ไข​มัน​ การ​เพิ่ม​ขึ้น​ของ​กลาม​เน้ือ​ ปัจจัย​ดาน​สุขภาพ​อื่นๆ​ เชน​ ควา​มดัน​โลหิต​ ควา​มไว​ตอ​อิน​ซู​ลิ​น ​เเละ​ระดับ

ฮอรโมน​ที่​มี​ผล​ตอ​การ​ขึ้น​ลง​ของ​น้ําหนัก​ เชน​ เลป​ติน (Leptin) เเละ​อะดิโป​เนคติ​น (Adiponectin) ใกล​เคียง​กัน​ ดัง

นัน้​ โย​โยเอ​ฟเฟก​ต ไมมี​ผล​ตอ​ระบบ​เผา​ผลาญ​ ดัง​ที่​คน​ทัว่ไป​เขา​ใจ​กัน

เผา​ผลาญ​ไข​มัน

นอก​จาก​ ออก​กําลัง​กาย​ ทํากิจกรรม​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ เพื่อ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​แลว​ มี​วิธี​กระตุน​การ​เผา​ผลาญ​ได​หลาย

รูป​แบบ​ดัง​น้ี

– เพิ่ม​ปริมาณ​เครื่อง​เทศ​ เชน​ พ​ริก​ พ​ริก​ไทย​ ขิง​ ขา​ เเละ​เครื่อง​เทศ​ที่​มี​รส​เผ็ด​รอน​อื่นๆ​ นอกจาก​จะ​ชวย​ขับ​ลม​เเลว

ก็​ยัง​ชวย​กระตุน​ระบบ​เผา​ผลาญ​ได​ดี​ขึ้น

– เพิ่ม​โปร​ตี​น ​เพื่อ​เป็นการ​รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ รางกาย​ตองการ​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​ ยิ่ง​รางกาย​มี​มวล​กลาม​เน้ือ​มาก

เทา​ไหร​ ก็​ยิ่ง​ตองการ​ใช​พลังงาน​มาก​เทา​นัน้​ โปรตีน​ที่​เเนะ​นําคือ​ อก​ไก​ ไข​ขาว​ ถัว่​ตางๆ​ ธัญ​พืช​ โย​เกิรต เป็น​ตน​

และ​อาหาร​เสริม​โปรตีน​จาก​นม​ ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ​ได​รับ​โปรตีน​อยาง​เพียง​พอ

– ออก​กําลัง​กาย​เเบบเรง​ความเร็ว​ใน​ระยะ​เวลา​สัน้ๆ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​วิ่ง​ การ​วาย​น้ํา หรือ​เดิน​ ให​คุณ​ใช​วิธี​เรง​ความเร็ว

สูงสุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​ภาย​ใน​ 30 วิ​นา​ที​ จาก​นัน้​คอย​ลด​อัตราเร็ว​ลง​ อยู​ใน​ระดับ​ปาน​กลาง​ 1 – 2 นา​ที​ ทําสลับ​กัน​ 3 –

5 เซ็ต เพื่อ​ชวย​กระตุน​อัตรา​การ​เผา​ผลาญ​ วิธี​น้ี​ได​ผล​ดี​มาก​กวา​ หรือ​เทียบ​เทากับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ภายใน​ความเร็ว

ปาน​กลาง​ 2​0 – 30 นาที​เลย​ที​เดีย​ว

คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​เเบบได​ผล​ดี​ที่​สุด​ หยุด​พึ่ง​ยา​ลด​น้ําหนัก​ ที่​โฆษณา​อวด​อาง​วา​ ชวย​กระตุน​ระบบ​เผา​ผลาญ​ ลด

น้ําหนัก​ลง​เร็ว​เห็น​ผล​ใน​ 3 วัน​ 7 วัน​ เพราะ​มี​ผล​ตอ​ระบบ​เผา​ผลาญ​เพียง​ 4 -5% ใน​ระยะ​สัน้ๆ​ เทา​นัน้​ เเท​บจะ​ไม​สง

ผล​ตอ​เเคลอ​รี่​โดย​รวม​เลย​ดวย​ซํ้า ดวย​สาเหตุ​น้ี​ ทําให​รางกาย​มี​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ขนาด​ ก็​เพราะ​มา​จาก​การ​กิน​อาหาร

มากกวา​ที่​รางกาย​จําเป็น​ตอง​ใช​ เมื่อ​อาหาร​สวน​เกิน​เหลา​น้ี​ใช​ไม​หมด​ ก็​จะ​ถูก​สะสม​ไว​ใน​ราง​กาย​ ใน​รูป​เเบบของ​ไข

มัน​นัน่​เอง



เพราะ​ฉะนัน้​แลว​ ทางออก​ที่​สําคัญ​ของ​คน​ลด​น้ําหนัก​ก็​คือ​ ควบคุม​อา​หาร​ ลด​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ รส​จัด​ เนน​อาหาร

จําพวก​ยาง​ ตม​ น่ึง​ หลักๆ​ ควร​ยึด​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​เพิ่ม​ความ​สําคัญ​ของ​การ​กิน​อาหาร​แตละ​หมู​ให​มี​ความ

หลาก​หลาย​ ไม​จําเจ​อยู​เพียง​อาหาร​ไม​กี่​ชนิด​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​เป็น​เครื่อง​บง​ชี้​อยาง​งาย​ถึง​ภาวะ​สุข​ภาพ​ ดัง​นัน้​ สังเกต

งายๆ​ วา​ น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ๆ จาก​น้ําหนัก​ปก​ติ​ แสดง​ให​เห็น​วา​ เริ่ม​กิน​อาหาร​มาก​เกิน​ไป​แลว​ ควร​หัน​มา​ควบคุม

ลด​ปริมาณ​ให​น อย​ลง​ โดย​ตอง​รู​วา​ พ​ลัง​งาน​ที่​ใช​ใน​แตละ​วัน​จํานวน​เทา​ไหร​ และ​ควร​กิน​อาหาร​ให​พอ​เหมาะ​แก

พลังงาน​ที่​จําเป็น​ตอง​ใช​ใน​แต​ละ​วัน

ตอ​มา​เนน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ คา​รดิโอ​ เวท​เทรน​น่ิง​ รักษา​ระยะ​เวลา​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ วัน

ละ​ 30 นาที​อยาง​ตํ่า เมื่อ​รางกาย​ปรับ​สมดุล​ได​แลว​ คอย​เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ให​มาก​ขึ้น​วัน​ละ​ 40 นา​ที​ และ

คอย​เพิ่ม​เป็น​ 60 นา​ที​ / วัน​ ใน​ 1 สัปดาห​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 3-4 วัน​ เพื่อ​ให​เห็น​ผล​ชัด​เจ​น ​และ​รวดเร็ว​ยิ่ง

ขึ้น​ สําหรับ​คน​ที่​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ตาม​สวน​ตางๆ​ ให​เนน​ออก​กําลัง​กาย​เฉพาะ​จุด​นัน้ๆ​ หาก​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง​ ไม​เกิน​

1 เดือน​เห็น​ผล​แน​นอน

เวยืโปร​ตีน

และ​ขอ​แนะ​นํา ตัว​ชวย​พิเศษ​ ควร​ดื่ม​นม​ที่​มี​โปร​ตี​น ​เพราะ​โปรตีน​จะ​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ลง​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ ชวย

รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ โดย​เฉพาะ​อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​เวยวูฟเวอร​รี​น ​ตัว​ชวย​ลด​ระดับ​ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ซึ่ง

ฮอรโมน​น้ี​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​รางกาย​หิว​ตลอด​เวลา​ หาก​ดื่ม​เวยโปรตีน​วัน​ละ​ 2​0 กรัม​ หรือ​จิบ​ระหวาง​วัน​ ชวย​ควบคุม

ฮอรโมน​เก​รลิ​นได​ดี​ ทําให​อิ่ม​ทอง​ ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ จะ​ชวย​เรง​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ กระชับ​สัด​สวน​

ให​รางกาย​ฟิต​ และ​เฟิรมขึ้น​ได

ที่​สําคัญ​ ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ชวย​รักษา​มวล​กระ​ดู​ก เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ เปลี่ยน​ไข​มัน​เป็น​พลังงาน​ได​งาย​มาก​ขึ้น​

ถือวา​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ของ​หนุม​ – สาว​ ที่​สนใจ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สุด​ๆ แถม​โปรตีน​จาก​เวย เป็น​โปรตีน​บริสุทธิ ์​ 9

0-95% นําเขา​จาก​อเมริกา​ คุณภาพ​ดี​เยี่ยม​ แถม​ได​รับ​ประโยชน​เนนๆ​ ดื่ม​งาย​ อรอย​ รสชาติ​ถูกปาก​คน​ไทย​แน​นอน

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

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


